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PODEKOVANI

Rady bychom vyjadrily svou vdéénost a hlubokou tctu li-
dem, ktefi ndim velmi pomohli s vyzkumem a pfipravou
této knihy. Jsou to: dr. Ralph Bircher, dr. Dagmar Liechti
von Brasch, dr. Gordon Latto, dr. Barbara Latto, dr. Phillip’
Kilsby, dr. John Douglass, dr. Alan Clemetson, dr. Hen-:
ning Karstrom, dr. Chu-Nan Lai, feditelé Price Pottenger:
Foundation, Lee Foundation for Nutritional Research
a Cancer Control Society, Arden Perrin, Angelika Lango-
osch, Jacquie Atkinson, Nicola Heywood, Monica Fine
a Graham Nicholson. ‘

Leslie Kenton je od roku 1974 editorkou sloupku Zdravi:
a krasa Casopisu Harpers & Queen. Rika se o ni, Ze je ,nej-
originalngjsim hlasem v oboru kréasy”, protoZe stale pod-

niké cesty do Evropy a po Spojenych sttech, aby na mis-
té prozkoumala nejnovéjsi revolucni objevy v tomto obo-
ru. Jeji dvacetiletd dcera Susannah Kenton studuje na jed- :
né z americkych univerzit. Matka i dcera jsou nejlepsimi
piiklady pravdivosti toho, co kiZou. U obou tvofi syrové
pokrmy 75 procent jejich jidelni¢ku, coZ zménilo jejich Zi-
vot. Leslie Kenton Zije v Dyfedu a Londyné a ma tfi d
deéti.
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PREDMLUVA

Syrova strava” je velmi slibny a pikantni nizev této
vzrudujici a vyznamné knihy. VzruSujici proto, Ze mys-
lenky v ni predkladaji matka s dcerou stejné svéZim zpu-
‘sobem, jako je svéZi strava, kterou doporucuji, vyznamna
pak svym namétem, jimZ je komplexni véda o zdravém
stravovani.
~ Zdravé stravovini je nad¢asova zéleZitost, kterou po ti-
sice let zkoumaly riizné civilizace, ale dvacaté stoleti ji
kupodivu opomiji. Popisujeme zde celou historii pouZi-
véni syrové stravy ve snaze dosdhnout harmonie, coz uz
‘staré taoisticka tradice povazovala za zivotni cil. Myslen-
kové proudy v nédboZenstvi, filozofii a lékafstvi podnitily
wznik mnoha ideji tykajicich se vyrovnavani protiklad-
nych aspektit lidského Zivota. Pro nékteré to predstavuje
‘dosahovani rovnovéihy mezi dynamickym, ¢asto destruk-
~ tivnim muZskym principem, a stale Zivoucim a pecujicim
Fenskym principem, Siva proti Sakti v indické filozofii,
jang versus jin v ¢inskych tradicich. Moderni védci by na
_ tuto rovnovahu pohliZeli jako na pomér mezi katabolic-
~ k¢mi a anabolickymi procesy neboli metabolickymi pro-
~ cesy produkujicimi kyseliny a zasady, pfipadné ze zorné-
ho thlu nervového systému jako na autonomni nebo au-
ftomatické aktivity sympatického nervstva (boj a tték)
- a parasympatického nervstva (odpodinek a tréveni) pfi-
pravujiciho télo na valku nebo mir. Podle nazort teoretic-
kého fyzika Fritjofa Capry vyjadfenych v knize Turning
Point (Kriticky bod) zaéiname ted pocitovat naléhavost
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potieby posunout se smérem k vyrovnanéjsimu stredni-
mu bodu mezi témito polaritami, mame-li se vyhnout
zkaze na individudlni ¢ globalni drovni.

Tato kniha objastiuje, jak pomuze strava jednotlivci do-
sahnout této rovnovahy, pfispét ke snizeni kyselosti
a zvy$eni zésaditosti v krvi a zklidnit mysl, aby se zmir-
nil dopad stresu.

Nazorné a graficky rovnéz ukazuje, ze $patnou vyzi-
vou je nejen nedostatetné nebo nespravnd strava, ale ta-
ké strava znehodnocend vafenim nebo konzervovanim,
ktera niéi pfirodni energie pfitomné v derstvych potravi-
nach. Pravdivé se fika, Ze bychom se neméli Zivit jen chle-
bem, i kdyZ je obohaceny o vitaminy a mineraly!

Téma stravovani, v némz pfevazuji syrové potraviny, je
v dnesni dobg, kdy vefejnost poZaduje holisticky pfistup
k medicing, velmi aktualni. Lékaft uvédomugjicich si vy-
znam vyzivy je malo, zejména pokud jde o takové fakto-
ry, jako jsou jemné energie Zivych rostlin a rostlinnych
enzymd, které odhalily a tak dobfe popsaly Leslie a Sa-
vannah Kentonovy.

Lékari se probudili, pokud jde o piinosy stravy s vyso-
kym obsahem vlakniny v prevenci fady neduht od ne-
moci srdce po rakovinu tlustého stfeva, a i psychiatfi,
z velké &asti diky cinnosti McCarrison Society, zacinaji
brat v avahu ,Psychofarmakologii stravy”, coZ je nazev
neddvné konference Lékaiské kralovské spolednosti.
Avsak stejné jako jejich pacienti a vefejnost viibec by mo-
hli velmi ziskat ze stravy, ktera souvisi s my$lenkovymi
pochody, tak chutné podavané v této knize jak na teore-
tické, tak i na praktické tirovni.

Malcolm Carruthers
Listopad 1983
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ctor Malcolm Carruthers MRCPath., MD, MRCGP je
itelem Klinickych laboratornich sluéeb ‘a poradnim
m 'ck}?m patologem v nemocnicich Maudsley a Royal
em. Plisobi rovnéZ jako feditel Centra pozitivniho

v Londyné.
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Kdyz se nas lidé ptali na knihu, kterou piSeme spolecné,
‘fekly jsme jim, Ze je o syrové stravé. Mnozi se na nas di-
‘vali s adivem. Naznacovali, ze jsme bud mirné blaznivé,
‘nebo hodné $ilené. Nékteri se ptali, proc ztracime cas zjis-
fovanim G&inki pojidani mrkve na zdravi, kdyz je tolik
hodnotnych témat, o kteryich se dé psat. Jini se shovivavé
‘usmivali a zdvorfile mleli.

~ Chapaly jsem jejich stanoviska. NaSe okouzleni tepelné
gpravenymi potravinami mohlo pfipadat velmi vy-
edni kazdému, kdo nevi nic o obrovském objemu vy-
kumné prace provedené v Evropé o zdravi prospénych
i¢incich nevafenych potravin na organizmus a kdo nikdy
nepoznal posilujici vliv syrové stravy. Vyhledavani doslo-
va stovek knih a dokumentii o biochemickych vyzku-
mech a vyzkumném klinickém pouzivani tepelné neupra-
venych potravin mozna pfipada zvlasti clovéku neobez-
némenému s velkym mnozstvim dikazt o tom, Ze strava
§ vysokym, pétasedmdesatiprocentnim obsahem syro-
wych potravin miiZe nejen zvratit degeneraci téla, ktera
doprovazi dlouhodoba onemocnéni, ale také zpomalovat
rychlost starnuti, pfinaset zdénlivé neomezenou energii
a dokonce pocitit se lépe po emociondlni strance. Ptaly
jsme se samy sebe, jestli takovy zpiisob stravovani také
nabizi osvobozeni od bidy a vaznych nemoci, které nyni
v primyslovém svété postihuji vétsinu lidi po étyficitce
(a mnoho mladsich). Vedély jsme, Ze strava s vysokym
M&m syrovych potravin z plodin vypéstovanych na

-
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zdravych piidach a zkonzumovanych v ferstvém stavu je
bezesporu nejlepsim doplitkem zékladnich Zivin - zné-
mych i neznamych - které miZete najit v pfirodé, Na tom
se shodnou i ti nejkonzervativnéj§i odbornici na vyzivu.
Zajimalo nas, jestli pficinou potencidlni schopnosti syro-
vych potravin upeviiovat zdravi je skvéla pfirozena ener-
gie Zivin, které jsou v nich obsaZené. Zde nase cesta za
ziskavanim informaci zacala.

Nas cil byl jednoduchy. Shromazdit viechna fakta, kte-
ra jsme byly schopné najit o Géincich syrovych potravin,
Nas vyzkumny projekt byl velmi zajimavy. Pochopily
jsme, presné jak jsme predpokladaly, hlavni momenty te-
rapeutickych ucinki tepelné neupravenych potravin, ale
prekvapil nas objev celého nového souboru informaci,
¢imz se cela zalezitost zkomplikovala. Nez jsme uzavrely
prvni éast svych vyzkumi, zjistily jsme, Ze tepelné neu-
pravené potraviny maji mnohem vic vlastnosti prospiva-
jicich zdravi neZ jen vysoky obsah vitaminG a mineral-
nich latek. Nékteré z faktd o mechanizmech jejich ptiso-
beni na lidské télo, které jsme béhem préce odhalily, zaca-
ly ménit nas zptsob nahlizeni na zdravi a zivot. Podrob-
néji se o tom zminime pozdéji.

Tato kniha neni vysledkem nezaujaté védecké préce.
Podnét k jejimu napsani a jeji vyznam pro nas obé spodi-
va ve dvou zdrojich. Predevsim jsme pfi mnohaletém ex-
perimentovani s riznymi zplisoby stravovani jako mnozi
dalsi zjistily, ze diky stravé s pétasedmdesatiprocentnim
podilem tepelné neupravenych potravin vypaddme nejen
lépe a také se tak citime, ale mame vysokou hladinu ener-
gie, chut vypotadavat se s problémy kazdodenniho Zivo-
ta a velkou odolnost viiéi nemocem s kratkodobym prii-
béhem, jako jsou chfipka a nachlazeni. (Ani jedna z nas
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neprodélala Zadnou zdvaznéjsi chorobu.) Za druhé po-
vzbuzujici ti¢inky syrové stravy byly tak vyrazné (vyrost-
ly jsme ve 20. stoleti s jeho vasni pro védecké vysvétleni
jewil), Ze jsme rozhodné chtély znat jejich pficinu. Co je
tak zvlaStniho na tepelné neupravenych potravinach? Co
jim dava silu 16¢it i dlouhodobé nemoci? Co v syrovyich
potravinach a stavach, které tvofi zaklad typického stra-
yovactho rezimu v nejexkluzivnégjsich laznich svéta, zpi-
sobuje, Ze muzi a Zeny vypadaji po ¢trnécti dnech takové
diety o deset let mladsi?

Zpoéatku jsme si myslely, Ze tcinky stravy s vysokym
podilem tepelné neupravenych potravin jsou zcela osob-
ni - jakysi druh genetického sklonu, ktery jsme obé zde-
dily po dlouhé fadé predkii, ktefi se podobali kralikiim,
diky némuZ jsme biologicky nachylné vykazovat to, co
jsme nazvaly ,efekt syrové stravy”. Pak jsme se viak roz-
hlédly kolem sebe. Mluvily jsme s fadou lékafti na obou

~ strandch Atlantiku, ktefi méli a maji dlouhodobé zkuse-
nosti s lé¢enim nemoci pomoci nevafenych pokrmu. Za-
¢aly jsem patrat v knihovnédch a vyhledévat knihy staré
i nepfilis staré, v nichz se uvadéji zkusenosti podobné na-
§im, ba nékteré podstatné dramati¢téj$i. Mnohé z toho, co
jsme cetly o léceni témito jednoduchymi latkami, zdaleka
piekroéilo viechno, co jsme samy zazily, protoZe ani jed-
na z nas nebyla opravdu nemocna. Dozvédély jsme se, Ze
Neémci, Svédové a Svycafi po celé generace katalogizova-
li lé¢ivé ucinky stravy bohaté na cerstvou syrovou zeleni-
nu a ovoce. Zjistily jsme, Ze se ji pripisuji lécivé acinky
u dlouhodobé ochromujicich nemoci, jako jsou artritida
a rakovina, gastrické viedy, cukrovka a nemoci srdce.
Objevily se zpravy, Ze sportovci zbaveni své obvyklé stra-
- Wy bohaté na vafené zivogisné proteiny a zapojeni do re-

i ”
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zimu konzumace syrovych potravin nejenZe neztratili nic
ze sveé fyzické zdatnosti, ale brzy své vykony dokonce
zlepsili.

Zacaly jsme si klast vice otazek. Chtély jsme védeét,
pro¢ jsou tepelné neupravené potraviny schopné délat ta-
kové ,zazraky”. Najit odpovéd na tuto otizku nebylo
snadné, protoZe klinické zpravy a biochemicky vyzkum
plisobeni syrovych potravin na organizmus pokryvaly
obdobi téméF sta let. Musely jsme se probirat sloZitymi,
obéas protikladnymi zpravami, vétSinou cizojazyénymi.

Vysledkem naseho usili mélo byt objeveni pravidel
vyuziti ti¢inki syrové stravy a jejich zpracovani do formy
pouZitelné pro kazdého, kdo se stejné jako my zajima
0 moznosti konzumace syrovych potravin pro ,posileni
lidského zdravi”. Tim myslime zpusob Zivota, kdy se ra-
no probouzite osvézeni a s dobrymi pocity o sobé a svém
Zivoté, tedy o stavu byti, kdy je nejvétsi pravdépodobnost
efektivniho vyuziti vadeho fyzického a dusevniho poten-
cidlu v praci, té fisi védomi, v niZ se vase schopnost bavit
se blizi schopnosti veselého ditéte, které nachdzi potéseni
v kazdodennich zéZitcich a pocit vzruseni v kazdé vyzve.
Verime totiZ, Ze opravdové zdravi neni jen nepfitomnost
nemoci. Je to dynamicky stav mysli a téla, ktery lovéku
umoziiuje spontanné se Géastnit na plnosti Zivota.

Optimélné zdravi lidé se nedivaji do budoucnosti
s obavami, Ze zestarnou a stanou se obéti jedné z mnoha
degenerativnich nemoci. Spis prozZivaji pfijemné ocekava-
ni a vzrueni, protoze védi, Ze budou schopni s rostoucim
vékem postupovat k pozitivnéjsimu stavu zdravi a napl-
néni. Maji pocit, Ze ,to nejlepsi teprve pfijde”. Uz jim ne-
vladne stary model starnuti, podle néhoz je nemoc pfiro-
zenou soucasti Zivota. Vedi néco jiného. Jejich vzory stafi
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se blizi tém, o nichz hovofi svétoznamy védec zabyvajici
se starnutim — Johan Bjorksten, kter}" mluvi o ,co nejzdra-
wejsich letech Zivota p]nych energie pro co nejvice lidi".
Ne]sme védecké pracovmce povazujeme se za pouhe
érky. Nedélame si Zadné naroky na léceni pomoci
vych potravin, Nasim cilem je psat o vyzkumu a nd-
m,gech védch (z nichz mnozi jsou nositeli Nobelovy ce-
ny), ktefi pracuji na studiich vztahujicich se k ptisobeni
& neupravenych potravin na zdravi, a podélit se
's\vﬂm 0 nékteré z nadich zkugenosti se stravou s bohatym
god:’lem syrovych potravin. Doufime, Ze vds informace,
které jsme shromazdily, zaujmou. Nedéldme si vak zad-
ﬂénﬁmky na to, abyste je povazov. ali za normativni. Zad-
nd kniha nemiiZe nahradit pfiméfenou lékafskou péci,
;& rucujeme, aby kazdy ctenaf, ktery se neciti dobfe,
edal pomoc a péci lékafe zabyvajiciho se vyZivou.
'FKm'ha se deéli na Ctyfi casti. Prvni pojednava o védec-
k&nvyzkumu a klinickych zkusenostech védcii pouziva-
jicich syrové potraviny jako prostfedek k upevnéni zdra-
vi. MiiZete si predist celou knihu, abyste ziskali celkovy
piehled, nebo jednoduse prolistovat kapltoly a ponofit se
do téch oblasti, které vas obzvlas( zajimaji. Druha cast
vam povi néco o nadich vlastnich zkusenostech se stravou
bohatou na syrové potraviny a popise, jak tato dieta po-
miZe zpomalit proces starnuti, zmirnit stres a vypofadat
se s Zenskymi prohiémy nebo jak miize byt uZitecnd
v udrZovéni vysoké tirovné dusevni a fyzické energie.
Vposledmch dvou éastech nabizime sluzby praktického
priivodce pro ty, kdo hledaji odpovéd na otazky: ,Jak za-
it zkoumat moznosti, které nabizi strava bohata na syro-
Ve potraviny?” a ,Co presné mam jist, kdyz se chci stra-
- Vovat hlavné tepelné neupravenymi potravinami?” Dou-
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fam, Ze vyuZijete této asti knihy tak, aby vyhovovala va-
$im osobnim potiebam a z&jmam.

Vérime, Ze vsichni lidé mohou mit k dispozici mnohem
vice zdrojii Stésti, zdravi a tvofivosti, nez vét§inou vyuzi-
vaji. Strava bohatd na syrové potraviny nés pfivedla do
stavu zdravi, stavu plného energie, coZ nam déla radost
a divame se do budoucnosti s nad$enim. Rady bychom se
s vami podélily o néco z naSeho vyzkumu, zkuSenosti
a nad3eni.

16



MUZE POSKODIT
VASE ZDRAVI






4
'k

PRUMERNE, NEBO VYNIKAJICI
ZDRAVI?

‘experimentovani se zvifaty na Roztocké univerzité
pred druhou svétovou valkou objevil profesor
rmer Kollath zvlasini jev. Nazval jej ,primérné zdra-
coZ znamend ,priimérnou vyzivu”. Zjistil, Ze strava,
i neprodukuje zdravi vysoké trovné, nicméné udr-
e ,normalni” zdravi. Choval zvifata pomoci stravy
novanych, zpracovanych potravin zbavenych mine-
mé fosfore¢nanu draselného a zinku a zcela bez
mind vyjma trochy thiaminu. Navzdory chudé vy-
¢ jeho zvifata rostla a neprojevovaly se u nich zad-

amky nemoci, dokonce ani vitaminové nedostatec-

i
i

&ji viak, po dosazeni dospélosti, se u nich zacala
degenerace podobna té, kterou bézné trpi lidé
adnim industrializovaném svété — zubni kazy, zéc-
6 populace Skodlivych bakterii v tlustém stieve
vapniku v kostech. Pitvy Zivotné diileZitych orga-
ily poskozeni podobna tém, jeZ se objevuji u lidi
degenerahvmml nemocemi. Ukazalo se, Ze tyto
é zmény nedokaZe zvratit 24dné mnoZstvi vita-
h doplitkii. Pomahalo jediné opatfeni, za pred-
du, Ze bylo uplatnéno vcas, a to konzumace velkého
i Gerstvé syrové stravy obsahujici zelené listy, ce-
lie a zeleninu. Kollathova zjisténi pozdéji potvrdili vé-
ti pracovnici ze Stockholmu a Mnichova.

ci zapojeni do vyzkumu syrové stravy a do léceni
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nemoci pomoci diet zaloZenych na syrovych potravinéch
veéfi, Ze velky pocet lidi v industrializovaném svété prav-
dépodobné Zije podobné jako Kollathova zvifata ve stavu
sprumérného zdravi”, polovi¢atého zdravi vyvolaného
léty konzumace devitalizovanych a zpracovanych potra-
vin. Rikaji, Ze zvy$enou konzumaci syrovych potravin
a omezenim fady vafenych a jinak tepelné zpracovanych
potravin bohatych na proteiny a tuky je mozné zlepsit
zdravi lidi, ktefi uz degenerativni nemoci trpi, a samo-
ziejmé také zdravi téch, u nichZ nejsou procesy degene-
race dosud zjevné. K zajisténi zdravi prospénych éin-
ki takového pristupu ve velkém bude potfebné provést
jesté mnoho vyzkumd. Jedna véc je ale jistd uz ted — sou-
Casny zdravotni stav obyvatel Britinie a Ameriky je
dpatny.

Zdravi lidi se nezlep3uje

Navzdory slozitému zdravotnimu systému zaloZenému
na lécich, vyznamnych a rafinovanych technikach zachra-
fivjicich Zivot a dokonalych technologickych postupech,
jako jsou mimo jiné chirurgie koronarniho bypassu, dia-
lyza a kloubni nahrady, zdravotni stav vétsiny obyvatel
Britanie a Spojenych stati je Spatny. Vyskyt nemoci, jako
jsou rakovina, kardiovaskularni problémy, cukrovka, ar-
tritida, respiraéni poruchy, zejména rozedma plic a bron-
chitida, provazenych stresem a depresemi pokles! od za-
catku stoleti jen velmi mélo. Vyskyt v&t3iny z nich, napfi-
klad rakoviny a dusevnich chorob, je naopak na neusta-
lém vzestupu.

Ve Velké Britanii se objevuje asi 200 000 pfipadii rako-
viny roéné. V roce 1981 American National Cancer Insti-
tute pfedpovédél, Ze jeden ze tFi Amerié¢anii onemocni ra-
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ckého institutu Heart, Lung and Blood Institute, oz-
Ze asi 35 miliontt Americanti trpi vysokym krev-

ch infarktt a pal milionu mrtvic roné. Zde v Bri-
ird za rok na mrtvice a infarkty vice nez 150 000
atné zdravi Brit stoji danové poplatniky asi
onit liber roéné - coz je rozpocet National Health
— tedy trikrat tolik jako v roce 1949. Ve Spojenych
stouply v poslednich dvaceti letech roéni naklady
otnich pojistoven z 27 miliard USD na 200 miliard.
¢ feceno, nase zdravi se nezlepSuje a jeho udrZeni
to nevalné tirovni néds stoji obrovské penize.
, kdyz tolik virti a bakterii bylo zkroceno diky roz-
ockovanim, zlepsenym hygienickym podminkam
evu antibiotik, pfevazuji mezi nemocemi zdédénymi
dni spolecnosti dvacatého stoleti ty, které maji dege-
vni charakter: nemoci srdce, vysoky krevni tlak, po-
hy krevniho obéhu, rakovina, cukrovka, artritida, obe-
hypoglykenue, duevni poruchy. Tyto nemoci jsme
i svym stylem Zivota ve dvacatém stoleti. Jsou vy-
cem stresu, prejidani, nedostateéného pohybu a zne-
i Zzivotniho prostfedi af radiaci, vzduchem pfenase-
chemikéliemi nebo chemikdliemi v nadi potravé.
ina vysoké technické Grovné a zdsah na posledni
i nemohou pro prevenci takovych nemoci udélat
kticky nic, a pokud jde o lécbu, jsou jejich moZnosti
ené, Cheeme-li dosdhnout lepsiho zdravi, musime
prvni krok pfestat zachdzet se svymi tély zptisobem,
Kenneth Pelletier, autor Holistic Medicine nazval
oj volkswagenu”. Musime se vzdat nazoru, Ze mi-
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zeme vyuzivat sami sebe, jak dlouho a jak tvrdé chceme
s tim, Ze az se porouchdme, lékaf nam implantuje nahrad-
ni dily. ]

Novy ekologicky pfistup

Ekologie je dnes heslo véech nauk o Zivoté a je nacase za-
cit je aplikovat v zajmu zdravi. Musime uznat, Ze t&lo
stejné jako sama Zemé ma omezené zdroje, Ze stav, v ja-
kém se nachazime po dvou, tfech, étyfech nebo péti desit-
kach let zivota, zavisi pfedev$im na nasem zplisobu Zivo-
ta. Receno odbornéji, zavisi na mnoha proménnych, nad
nimiz mizeme mit kontrolu jen my sami. K témto pro-
meénnym patii napfiklad zpisob, jak se vypofadavame se
stresem, jak casto a jak hodné vystavujeme sva téla pliso-
beni drog, alkoholu a cigaret, i mira, do jaké jim dopiava-
me fyzické cviceni a télesny pohyb, a jakou tiroven zne-
Cisténi  Zivotniho prostfedi dovolime nasim vladam
schvalit jako ,bezpecnou”. Pravdépodobné nejdtlezitéjsi
proménnou ze viech je vyziva.

Stravovaci zvyky lze pomérné snadno zménit, mno-
hem snadnéji nez napfiklad legislativu tykajici se emisi
olova ve vyfukovych plynech. Vyzkum naznacuje, Ze
zmény ve stravovacich ndvycich mohou vyznamné ovliv-
nit nade zdravi. Mnoho nedavnych studii ukazuje, Ze
kdyz se zlepsi vyZiva, zlepsi se i zdravi. Dokonce i malé
zmény, jako je omezeni konzumace zpracovanych potra-
vin, cukru, alkoholu a tukd, mize zlepsit zdravotni stav
pomérné rychle. Zmény k lepSimu jsou méfitelné, proje-
vuji se v niz8ich hladindch cholesterolu a triglycida v kr-
vi, niz§im krevnim tlaku a efektivnéj$im fungovéni imu-
nitniho systému, ktery chrani télo pred infekci, zhoubny-
mi nddory a pfed¢asnym starnutim. Vyznamné, piestoze
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rozsahem malé, zmény ve stravovani znacné ovliviuji,
adéme a jak se citime, coZ ;e pro vétSinu lidi smé-

'deltﬂe méfitko”, zda jednaji spravné.

I‘ Zastaralé pfedstavy 0 vyZivé
Mt vetsiny 1ékafil na vyZzivu je naivni a netiplny. Pre-
-ﬁﬂ]e u nich pfistup zaloZeny na védeckém my$leni de-
‘vatenéctého stoleti, které predpokladalo, ze nemoc A je
bena nutriénim nedostatkem B ~ jedind pficina a je-
 i¢inny model nemoci. | dnes standardni akademic-
w o nutriénich nemocech se omezuji na ,nemoci
edostatku” — kurdéje, beri-beri, pelagra, kfivice a kwa-
rkor (choroba zpusobena nedostatkem bilkovin ve
stravé a projevujici se depigmentaci kuze a zménou bar-
mvhsﬁ ghansky vyraz, pozn. piekl.). Seznam je kratky
,aeuiibsahuje jen nemoci zplisobené nedostatkem konkrét-
nich Zivin ve stravé. Tyto vyrazné projevy nedostatecnos-
e vyspélych zemich jsou dnes vzacné. Nedostatednos-
ﬁ%‘n&zpsnteine obvyklymi klinickymi testy, které zpuso-
'pemalf ale netiprosny fyzicky tpadek, se prakticky
rtuji.
I:I.Eiﬁ&mérny lékat rovnéz bézné tvrdi, Ze pokud je strava
lobie vyvazena” —a vétiina lidi tuto vyvazenost chape
<0 rovnovihu mezi jednotlivymi silné zpracovanymi
fravinami — poskytuje dostate¢nou nutriéni podporu
‘zdravi. To jednoduse neni pravda, jak dokazaly mnohé
‘velmi obsazné studie v Anglii i ve Spojenych statech. Tri-
w?rﬁzkum Health and Nutrition Examination Survey,
kterého se zicastnilo 28 000 lidi, provedeny v letech 1971
‘a% 1974 ve Spojenych statech s mandatem Kongresu, je
skvélym piikladem. [ podle velmi konzervativnich odha-
dii se ukézalo, ze nedostatkem véapniku trpi polovina
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zkoumanych Zen. Ve znaéné mife se projevil nedostatek.
Zeleza, a to nezédvisle na rase, socidlnim ptivodu a kultur-
nim prostredi. U vice neZ 60 procent zkoumanych osob se |
vyskytl nejméné jeden symptom nesprévné vyzivy. |

Vyziva a vyvoj |
Lidské télo tvori a reagu]e v ném 50 000 az 100 000 rtiz-
nych chemikalii. Jejich vzdjemné plisobeni je tak slozZité,
zei ne;skvele]m pocitac na svété ve srovnani s tim pfipo- |
mind obycejné pocitadlo. Nutriéni véda dosud izolovala |
a identifikovala asi 17 vitaminii a kofaktori, 24 mineralt
a 8 az 10 aminokyselin povaZovanych za zakladni fakto-
ry zdravi a reprodukéni schopnosti lidského téla. Nepo-
chybné jich je mnohem vic, k objeviim novych latek do-
chazi pomérné ¢asto. Zdravi a zdatnost do velké miry za-
visi na kvalité a rozmanitosti Zivin, které pfijimame. Bez
nich bychom nemohli budovat a udrzovat slozity stroj
lidského organizmu, provadét chemické transformace, na
nichz zéavisi zivot.

Tyto zakladni Ziviny, ve svych ¢innostech ani zdaleka
neizolované, jsou synergické, vzajemné se potfebuiji. Pou-
ze spoleénym Gsilim mohou uskuteéfiovat slozité rutinni
tikoly, které umoZnuji fungovani nasich tél. Lidsky orga-
nizmus vyuziva spousty kooperativnich a komplemen- |
tarnich substanci, které se vyskytuji v potravinach v pfi- |
rozeném stavu. Mezi lidskou krvi a latkami a kapalinami |
nachazejicimi se v pfirodé je mnoho podobnosti. Napfi-
klad krevni sérum ma slozeni, které se podobd morské
vodg, jez je pravym vyvarem mineralii. Krevni barvivo |
hemoglobin ma molekularni strukturu velice pfipomina-
jici rostlinny pigment chlorofyl. '

Potraviny v pfirodé jsou velmi slozité. Jak fika velky
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¢ biochemik profesor L. I. Brekhman, jsou ,,bohaté na
informace pro zdravi”. Vafeni a dalsi formy
ani narusuji tuto sloZitost a ni¢i mnohé z téchto
ci. Michael Colgan, autor knihy Your Personal Vi-
ofile (Va8 osobni vitaminovy profil), #ikd: ,Mno-
¢ interakce téchto zakladnich substanci jsou za-
\je;ich biologické funkce. A prfiméfenost této funk-
i na zdsobovani téla uvedenymi latkami ve stej-
esich a koncentrétech, jaké se vyskytuji v syro-
elné nezpracovanych potravinach. Genezi, mili-
ot evoluce, se pfi pouZivani téchfo potravin vyvinu-
é mechanizmy, jak s nimi zachazet.”
tekvapuje, Ze strava pfili§ odliéna od toho, co ma
élo genetu:ky naprogramovéno, vede k progresivni
é vyzivé. Pfedev$im dochdzi k deprivaci na bu-
“drovni, pak k postupnému selhavani imunitniho
nu a k nemoci jako dusledku. Dalsi z nejuznavanéj-
padnich autorit v oblasti vyZivy, americky bioche-
Williams, rekl, Ze Spatnéd vyziva bunék je pfi-
emoci desetkrdt ¢astéji nez klinicky definované
pstatecnosti. Williams zde mél na mysli alergie, artri-
aterosklerdzu (kornaténi tepen), koronarni srdecni
U, emocionalni poruchy, nespavost, nemoci zubt,
, deformity kosti, mentélni retardace a poruchy
niho systému. Chceme-li pfekonat soucasnou krizi
idni medicing, fika, musime najit zptisoby feSeni
VYZivy na bunééné Girovni. To znamena zménit za-
naseho usili od léeni symptomit nemoci a hleda-
h vnéjsich pficin k pédi o upevnéni celkového zdra-
ty a na posileni imunitniho systému. Nejsnad-
“nejefektivnéjsim zpusobem, jak toho v dlouho-
méfitku dosahnout, je zlepsit stravovaci navyky.
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Nanejvys duleZity imunitni systém al
Imunitni systém je aparat, ktery podezfivame z podilu na
vzniku degenerativnich nemoci a predéasném starnutis
Ma dvé nezévislé slozky - brzlik s jeho T-lymfocyty nebo-
li T-bunkami, ktery je hlavnim systémem bunééné imuni-
ty, a na brzliku nezdvislé B-lymfocyty neboli B-bunky,
které nds chréni pfed virovymi a bakterialnimi infekcemi.

Rada studii ukazala, Ze Ziviny vyskytujici se v optimal-
nich proporcich a mnoZstvich v ¢erstvych nevafenych ze-
leninovych jidlech, zv1ast zeleninovych vyhoncich a st~
vach, v obou pfipadech péstovanych doma, zvySuji pro=
dukei lymfocyti, a zlepSuji tak odolnost vii¢i nemocem.
Imunitni systém velmi pfiznivé ovliviuji vitaminy
E, C a A, fada vitamint B a také zinek. Bez dostateéného
piivodu téchto cerstvych potravinovych Zivin (a pravdé-
podobné dalsich, které zatim nebyly testovany a nékteré:
asi ani objeveny) si nedokédZzeme imunitu uchovat a odsu-
zujeme se k mezotrofnimu stavu (poloviénimu vyZivova-
ni). Télo mé zcela mimofadné schopnosti kompenzace,
a tak clovék mize mnoho let konzumovat nespravnou
stravu, aniz by se u ného projevily né&jaké klinické znim- }
ky nemoci. Avsak v jeho organizmu probiha zakerny de-
generativni proces a drive nebo pozdgji, v zévislosti na
konstituci ¢lovéka a mife, v jaké svému télu ublizuje, se
skryta degenerace zméni ve vaZnou nemoc.

Autoregulaéni systém
Z naseho klinického vyzkumu konzumace stravy bohaté
na syroveé potraviny k léfeni a z biochemickych studii,
které napovidaji, Ze syrova strava je mocnou silou prospi-
vajici zdravi, a také na zakladé nasich osobnich zkusenos-
ti, jsme zacaly vérit, Ze strava s vysokym podilem syro-
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‘potravin nabizi dva velmi vzacné Gcinky: redlnou
‘na vétsi odolnost vii¢i nemocem a negativnim pro-
tarnuti a kli¢ k dokonalejsi vitalité. Skvélé zdravi
byt vysledkem pouze jemné vyladéného Zivotniho
évajlr:lho radost ze Zivota se schopnosti autore-
JestliZze si dostatecné uvédomujete své poteby
e, stavite se ,autoritou” v posuzovani toho, co je

o, kdo Zije v tom, co veikj Svycarsky lékaf Max
'"'Bermer nazval ,temnou zonon $patného zdravi”
efeno ,,mezotrofni zénou”, takovou moznost ne-
sniZené vitalité organizmu & naruseni jeho bio-
cké rovnovahy se sdéleni putujici z télesnych systé-
) védomé mysli stavé necitelné. Jak bychom mohli
at, Ze automonitorujici a autokorekéni mechaniz-
dobre pracovat, jestlize dochazi k deformaci
o, tak i duSevniho vnimani? MoZna nejvétsi
, které syrova strava nabizi, je kazdodenni,
i, rok po roce, proZivana zkusenost jemné vyla-
toregulace. Slovo ,,duchovni” dnes neni moderni.
& véfime, Ze piinosy stravy s vysokym podilem
gch potravin jsou jak fyzického, tak i duchovniho

eric y lékar dr. John Douglass objevil zvlastni vzo-
yz hovofil s pacienty ve zdravotnickém centru Kai-
anente Medical Center v Los Angeles. V§znam-
oho téchto pacientii sdélovalo, Ze se po nékolika
ch na syrové stravé citili ,osvobozeni od zvyklosti
iiho stylu zivota”. Zacali povaZzovat své staré po-
navyky jako koufeni cigaret a konzumovani alko-
nechutné. To naznacuje, Ze strava s vysokym po-
syrovyich potravin zvysuje citlivost téla viidi vie-
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mu, ¢emu je vystaveno, coz by mohlo byt velice uspok;
jujici v sexudlni oblasti i v estetickém citéni. Vyssi citli
vost ke vSem druhim podnétii pak usnadnuje ,,instink
tivni” posouzeni, co vam déla dobfe a co Skodi. Ale to j
jen zacatek GZasného pfibéhu o syrové energii.

2. PRUKOPNICI SYROVE STRAVY

Ironii je, Ze mnozi z nadSenych prukopniki konzumace
syrovych potravin objevili jejich zdravi prospésné vlast-
nosti v dusledku osobnich zdravotnich problémi, nemo-
ci, které, jak se zdalo, mohla vylécit jen syrova strava. Ve
vétsiné pfipadu si vykoledovali opovrZeni svych profe~
sionalnich kolegti a vdéénost mnoha stovek pacientt, k
fi uz véfili, ze budou nemocni do konce Zivota.

Svycarsky lékai Max Bircher-Benner narozeny v roce
1867 byl jednim z velkych evropskych prikopniki védy
o vyzivé. Potencidl nevafenych potravin si uvédomil,
kdyZ na néj jako mladého lékafe oslabeného pfepracova-
nim zattocila Zloutenka. Musel nékolik dntt lezet a ne-
mohl nic jist. Jeho manZelka loupala jablko pro vederni ji-
dlo a maly kousek mu vlozila mezi rty. Syrové jablko mu
bylo pfijemné a na rozdil od viech ostatnich jidel, ktera
mu nabizela, mu pfipadalo poZivatelné. Po nékolika
dnech a mnoha dobfe rozkousanych jablkich se pozdéji
naprosto uzdravil.

Brzy poté jej zavolali k pacientce, kterd nedokizala nic
snist. Hladovéla a byla velmi slaba. Lékaf se o svém pfi-
padu zminil kolegovi, ktery se nahodou zajimal o davnou
historii, a ten mu povédél o Pythagorovi, ktery v roce 500
pr. n. I psal o lé¢eni podobného stavu. Tehdy pacientovi
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i pouze rozmackané syrové ovoce, malé mnoZstvi
y a koziho mléka. Bircher-Bennner byl navzdory

zkusenosti se syrovymi jablky skepticky. Takova
‘se vymykala viem pravidlam. Ucili ho, stejné ja-
u zdravotnik( dnes, Ze trévici soustava nemoc-

yZ viechno ostatni selhalo, se rozhodl 1écbu po-
ou Pythagorem pouZit. Testy u jeho pacientky piisti-
-ukdzaly, Ze syrovou potravu stravila dobfe. Jeji
ystém, ktery si nedovedl poradit s vafenou stra-
.- vou zpracoval dobfe a uzdravoval se. Bircher-
er povzbuzeny pozoruhodnym uzdravenim pacient-
] zkoumat zvlastni vlastnosti ,Zivych potravin®,
azyval, a pouzival je k léceni daldich nemoci. Bez
a druh nebo zdvaznost nemoci se jeho lé¢eni Zi-
ptravinami setkalo s obrovskym dspéchem. V roce
loZil v Curychu kliniku. Ta je i dnes jednim z nej-
h center |éceni na svéteé.
enner velmi jasné predvidal epidemické roz-
terych dnes degenerativni nemoci na Zapadé do-
edlouho pred smrti v roce 1939 napsal

dokud si lidé nezacnou uvédomovat zakladni
Zivota. My lékafi musime soustiedit spoustu po-
i na tkol udrZet nevylécitelné nemocné nazivu
{umélych ,berli”, protoZe Bohem uréend tloha na-
'~ lé¢eni nemocnych a prevence nemoci — je za-
do pozadi. Zda se, Ze ani profesiondlové, ani
nevidi tragiku této situace.”

er-Benner byl zastincem ,holistické” mediciny
) pfedtim, nez se tento pojem zacal pouzivat. Tvrdil,
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ze pacient ma byt lécen jako nedélitelny celek, psychofy
zickd osobnost, s cilem nejen 1é¢it nemoc, ale také poma
hat realizaci pIného potencidlu &lovéka. Na kazdého lid
ského jedince se dival jako na jedineéného, zrozeného
«8 planem®, ktery je potfeba realizovat. A zjistil, Ze stra
va bohatd na tepelné nezpracované potraviny spolu
s pravidelnym télesnym pohybem a cvicenim hraje hlavs
ni roli v procesu seberealizace zaloZzeném na lasce k sob&
samému.

Univerzalni 1ék?

Némecky lékat Max Gerson, téméf Bircher-Benne
soucasnik, dukladné prozkoumal pouZziti potravin ]ak
léki u migrény, V jeho rodiné se vyskytovaly kruté mis
grény a trpél jimi i on sam. Nékdy ho bolesti hlavy a ne
volnosti, které je doprovazely, odsoudily k lezeni v za
temnéné mistnosti a celé dny nebyl schopen zadné kloud=
né ¢innosti. Lékafi mu tvrdili, Ze na migrénu neexistuje
zadny lék a bolesti hlavy ho opusti az dosdhne véku 4
nebo 50 let.

Gerson byl pfili§ mlady a netrpélivy, aby cekal ta
dlouho, a tak zacal experimentovat s dietou. Nejprve vyz=
kousel mléko se zdivodnénim, Ze kdyz je dokonalé pro:
kojence, mohlo by byt stravitelné a pusobit 1é¢ivé i na n
ho. Ale pfi mlécné dieté se citil jeSté nemocnéjsi. Pak se
obrétil k ovoci. Domnival se, Ze jestlize jeho opici pfedko=
vé zili zdrave, kdyz se Zivili ovocem; ofechy a listovoul
zeleninou, mohlo by se to povést i jemu. Zacal s jab
a opatrné rozsifoval jidelnicek a pfibiral dalsi druhy ovo=:
ce. Bolesti hlavy ustaly kromé obdobi, kdy pfidaval noveé
druhy, které jeho organizmu nevyhovovaly. AZ do konce:
Zivota jedl cerstvé ovoce a zeleninu. Gerson se stal podle
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. jeho nékdejsiho pacienta Alberta Schweitzera
z nejvyznamnéjSich génin v historii lékafstvi®.
Gerson doporudil svou jablkovou dietu mladému
' k nému pfisel s migrénou, neocekaval drama-
ysledky. Nicméné u mladého muze po jablecné di-
g7 migrény zmizely. Ale dieta méla jesté jeden
zlikvidovala i druh tuberkulézy zvany lupus,
. Gerson tomu nechtél véfit, protoze lupus byla
povaZovana za naprosto nevylécitelnou. Niko-
v celé historii mediciny se jesté nepodafilo vylécit
th sziravého viedu. Ale téhoz vysledku doséhl
son se svou dietou na léceni migrény i u dalsich
s timto postizenim. Gerson je vSechny lé¢il zdar-
odvazil se tvrdit, Ze jeho dieta je serizni terapie.
poté, co k nému v roce 1928 pfisla manZzelka Al-
weitzera s tézkou plicni tuberkulézou, a i ona se
blecné dieté uplné uzdravila, zadal Gerson véfit, ze
ta je néco mnohem vétsiho nez lék na migrénu
| navrZeny zptsob stravovani obnovuje lécivé
organizmu. Télo se diky nému prosté dokaze
mo. To vysvétlovalo, pro¢ je dieta tak déinna
¥ onemocneni.
yz Gerson dietu sloZenou ze syrovych potravin
8av vylisovanych ze syrové zeleniny a ovoce na-
ouzival k lééeni viech neduhit od dusevnich po-
o korondrni nemoci srdce, nejzniméjgim se stal
ou rakoviny. Jeho kniha A Cancer Therapy: Re-
Fi ifty Cases (Léceni rakoviny: Vysledky padesati
poprvé vydana v roce 1958 je stéle jesté privod-
lékafii pouzivajicich pfi lé¢eni rakoviny pfi-
'metabolické léky. Gerson véril, Ze startovnim bo-
0 véechny nemoci véetné rakoviny je nerovnovaha
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sodiku a drasliku, obvykle pfili§ mnoho sodiku a mal
drasliku. Konzumaci syrovych potravin bohatych m
draslik obnovite rovnovihu, vy¢istite télo a dodate my
energii, protoZe tyto latky zlepsuji dychdni na bunééng
trovni. Kromé toho rovnéz mobilizujete bilé krvinky, ke
ré bojuji s rakovinnymi burikami a nici je. Gersonova g
rapie konzumace syrovych potravin umoZziuje mnohg
pacientiim v kone¢ném stadiu rakoviny bojovat proti téfg
nemoci a znicit ji.

Lékati, musis se 1é¢it sam _

Mnozi dal¥i lékafi a léCitelé se pomoci syrovych potravis
sami vylécili z vaznych nemoci. Danska lékarka Kristin
Nolfiové se obrétila k syrovym potravinam jako k posled:
nimu Gtocisti ve snaze zbavit se rakoviny prsu. Tento ba
vyhrala a nasledné uéila své pacientky této pfirozené fot
mé léceni.
Jeji uspéch byl tak vyrazny (stejné jako zufivost, kterod
jeji metoda léceni vyvolala mezi ortodoxnimi kolegy), Z
uplng prestala uzivat léky a zalozila v Dansku sanatorium
Humlegaarden, které vedla az do své smrti v roce 1957
Od té doby pokracuje v jeji praci dr. F. Skott Andersen.
Americky odbornik na terapii pomoci syrovych faw
dr. Norman W. Walker, dnes 107lety se sdm zbavil nesne
sitelnych bolesti zanétu nervli dietou se syrovymi potras
vinami a nasledné napsal fadu knih o tom, jak s jejich pos
moci dosdhnout vynikajiciho zdravi. Naturopatka Ans
Wigmoreova, zakladatelka Hippocrates Health Institute
v Bostonu, které je nyni pfes sedmdesat let, cestuje pa
svété, prednasi a pise o syrovych potravinach, jez v pade
satce proménily jeji Zivot, kdyz ji vylécily z vazné nemo-
ci. Némecky védec Arnold Ehret trpél srdecni chorobouy
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gmi potizemi a Brightovou chorobou, dokud ho
téchto nemoci nevylédil pist a Cerstvé ovoce za
kladti, které na lééeni vynalozil pfedtim. Nabyl
- Ze nespravné druhy potravin ni¢i zdravi,
,vnitinim znecisténim” traéniku. Sestavil zna-
enovou dietu, 0 niZ uéil v Evropé a Americe az
rtelné nehody v roce 1922,

" #Primitivni” diety

prvnich zastanctt stravy bohaté na syroveé potra-
il americky zubni [ékaF Weston A. Price. V letech
0 Price cestoval po svété a studoval primitiv-
sti — sledoval u pfisludnik izolovanych kul-
bii a kosti, vyskyt zubniho kazu a celkové fy-
ni zdravi. Zkoumal stravovaci modely mno-
1 ndrodi od lidi z idoli Loetschental vysoko ve
h Alpéach po Gaely v Harrisu ve Vnéjsich He-
Vysledkem byla fascinujici kniha Nutrition and
I Degeneration (VyZiva a télesna degenerace), vyda-

e 1945, v niZ peclivé zdokumentoval své nalezy,
e fotografiemi a statistickymi tidaji. Jeho hlavni
skutecné chmurny: zpracované potraviny pred-
idské zdravi hrozivé nebezpeci. Tvrdil, Ze lid-
zavisi na konzumaci cerstvych potravin v pii-
poruseném stavu a Ze vysoké trovné zdravi je
Zné dosdhnout, pokud nas jidelnicek neni bo-
pelné neupravené potraviny.
vil, Ze pres velké rozdily v konkrétnich kon-
nych potravinach strava narodd, mezi jejimiz pfi-
vyskytovalo malo dusevnich a fyzickych ne-
kostra méla dobrou stavbu a zubni kazy by-
, pokud se vubec vyskytovaly, méla mnoho spole-
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énych rysi. Rikal ji , primitivni strava“, strava sestévaji
z jednoduchych, cerstvych a vétSinou tepelné neupray
nych potravin, z vétsi éasti sebranych a bezprostredné pa
tom zkonzumovanych. Tato narody pouZivaly pfirodh
hnojiva a o fungicidech a insekticidech nemély ani pong

Naproti tomu se nase ,moderni strava” sklada z vels
rozmanitych potravin, z nichz mnohé jsou konzervovan
mraZené nebo zavarené a dokonce i nase erstve potray
ny jsou znehodnocené - hlavkovy salat se ponofuje d
chemikalii, jako je N-6 benzyladenin, aby si zachoval svi
Zest, a mnoho jablek v obchodech se stiika az 18 chen
liemi. Také suroviny pro moderni stravu maji od pfirog
nich daleko. Neni to ¢erstvé ovoce a zelenina, semen
a zrna Priceovych izolovanych kultur, Jsou to proteinos
potraviny — maso, ryby, dribez a mlééné vyrobky pfipt
vené z pasterizovaného mléka —a velké mnoZstvi rafin
vané mouky a cukru. A kazdoroéné prijimdme nékolik K
logrami chemickych potravinovych aditiv, jejichz neé
kodnost silné zpochybiiuji i ti profesiondlove, ktefi dé
sud vychvaluji standardni ,vyrovnanou” britskou a ame
rickou stravu z masa a dvou druhi zeleniny.

Price pfi navstévé odlehlého udoli Loetschental ¥
Svycarsku v roce 1932 zjistil, Ze zdejsich 2000 obyvatel m
pouze jediné spojeni s ostatnim svétem — jednokolejnd
trat vinouci se po skalnich tibocich. Po seznameni s jejie
pisemnostmi pokryvajicimi obdobi minulych 200 let 8
dovédél, ze se zde nikdy nevyskytl pfipad tuberkul6z
Neméli zadného policistu ani vézeni, praktického an
zubniho lékafe — prosté je nepotfebovali. Price vidél ve
mi jasné, Ze strava je ve svych Géincich vyznamnéjsi ne
fyziologické predpoklady a Ze také silné ovliviiuje chova
ni a prostiedi.
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e po dokonceni prace v terénu vratil do Ameri-
joval névrat k jednoduchym éerstvym potravi-
fovanym v organicky hnojenych pudéch. Ze stra-
se stejné jako Gerson, Bircher-Benner a mnoho
stoupencti zmény stravovacich navyki dockal ig-
ii. Jeho pfistup byl pfilis radikalné jednoduchy
§ ekologicky, aby jej védecka komunita, zavazana
ram vysoké technologie a pfistupu redukce ne-
zalezitost pouhych pficin a nasledkd, prijala.
emiologicky vyzkum na celém svété podobné
y McCarrisona v poslednich ¢tyficeti letech
t Priceovych ndzori stale vice potvrzuii.

Pottengerovy tizasné kocky

tvrzeni Priceovych zjisténi pochazeji od americ-
Francise M. Pottengera. Jeho laboratorni zjis-
ici se vlastnosti éerstvych potravin a jejich Géin-
zdravi odpovidaji Priceovym epldenuoloyckym
. Pfi pokusech s nadledvinami kocek si Pottenger
' pokud byly krmeny kousky syrového masa,
hem zdravéjsi. Zdalo se mu to natolik pozoru-
e se rozhodl provést laboratorni studie a tento
zkoumat. Protokoly o jeho pokusech byly pozdéji
zhodnoceny. Ukazalo se, ze vyhovuji nejpfisné-
veédeckym normam té doby. Pottenger pracoval na
eset let, takze pokusti se zicastnilo nékolik gene-

er Zivil ¢ast své kolonie 900 kocek pasterizova-
em, vafenym masem a olejem z frescich jater.
u téchto zvifat se ve znaéné mife vyskytuji aler-
ci a kosterni deformity. V dalsi generaci se pro-
clon k vrhiim s niz8im poctem kofat. Méla také
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mensi porodni hmotnost a byla celkové slabsi. Dal3i s a
pinu kocek Pottenger krmil stejnymi potravinami, &
mléko nebylo pasterizované a maso bylo syrové. Takto2
veni zvifata byla zdravd, méla dobrou stavbu kostry aj
jich chovani bylo normalni. I jejich potomei byli v nékel
ka generacich zdravi na rozdil od potomkii skupiny Ziv
né vafenymi a upravenymi potravinami. Ti stejné jakoll
dé pouzivajici standardni moderni zépadni stravu, kie
sledoval Price, méli vét$i mnozstvi fyziologickych abno
malit a odchylek v chovani. Pottenger ukézal, ze vafes
strava miiZe mit za nasledek abnormalni chovani zvife
a 7e jeji Géinky ohroZuji Zivot dalSich generaci. Nakon
objevil, ze zdédéna poskozeni vyvolana konzumaci val
né stravy vymizi az po ¢tyfech generacich zvirat Zivenye
syrovou stravou. :

Pottenger pak zacal studovat ticinky vyzivy na lidsk
zdravi a efekt zmény stravovani na zdravi a nemog
Zvlastni pozornost pfitom vénoval kodam zpisobenyl
konzumaci potravin vypéstovanych pomoci chemickeé
hnojeni, proteinit pozménénych tepelnou tipravou a jina
upravovanych. Byl nejen vyteénym laboratornim techn
kem, ale také prvotiidnim praktickym lékafem. Poves
o jeho vynikajicich lé¢ebnych vysledcich u obtizné lécitel
nych nemoci se brzy z jeho kliniky v Los Angeles roz3if
la po Spojenych statech a dockal se svétového uznani
Trval na léceni stravou ze syrovyich potravin, k nimZ pal
fily syrové zeleninové Stavy a dokonce koktejl ze syrgs
vych jater. Ten se sice pro své lé¢ivé Glinky tésil Gicté a ob
divy, ale podle mnoha Pottengerovych pacientii chutnd
pfimo odporné,
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. Biogenicky zpisob Zivota.
viak poctivé predstirat, Ze dobré vlastnosti sy-
e a zeleniny jsou objevem dvacatého stoleti.
ch letech mlady francouzsky filolog Edmond
zekely pfi patrani v archivech Vatikdnu nara-
essejct, klasterni sekty, kterd v Kristové dobé
na bfezich Mrtvého mofte. Tyto davné texty
dobné popisuji moudrost je§té mnohem starsi
i zcela konkrétni rady tykajici se zdravi a 1é¢eni
'uﬁ vyznam piistu a syrovych potravin pro do-
ého dusevniho, fyzického a duchovniho
lyho preklad essejskych rukopisii (pivodné
puzstiny) byl vydan v roce 1937 v anglicting
velkou pozornost. Francouzského spisovatele
Rollanda, nositele Nobelovy ceny za literaturu
5, predpisy a navody essejcii tak fascinovaly,
se Szekelym stal spoluzakladatelem Mezind-
renické  spolecnosti. Spoleénost dnes sidli
a je dosud aktivni, venu]e se vyzkumu, vy-
_propagaci ueni essejcii. Do své smrti v roce
y pofadal kazdorocné nebo kazdy druhy rok
na celém svéte a uéil , biogenickému” zpiso-

i lékafi povaZuji kazdou nemoc za projev je-
i—disharmonie. V tom se shoduji se starou ta-
filozofii a lékarskou tradici, ktera také udi, ze
«cilem lidstva je hledat wu wei, harmonii. Bioge-
isob stravy tvofi asi ze Ctyficeti procent ovoce,
s pravé ovoce je ideélni Cistici potravina, poméha
it se odpadu a znecisténi ze Zivotniho prosttedi,
ceti procent zelenina, Zbytek tvofi obiloviny, suse-
‘mlééné vyrobky, semena a ofechy. Recept na es-
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sensky chléb najdete na str. 331 Misto zpracované mouk
vyuziva viech dobrych Zivin ze syrové naklicené p3eni

Tradice léceni

Evropské tradice pouZivdni tepelné neupravenych poteg
vin k léceni a dosazeni velmi dobrého zdravi se tispes
uplatiiuji na takovych slavnych klinikach, jako jsou Bi
cher-Benner (Curych), Ringberg (Tergensee, Némecks
a Biologisches Sanatorium (Bayern, Némecko). Ve Svéd
sku profesor Henning Karstrom a mnoho vyznamnyé
kolegu dale zkouma a uéi vie o pouzivani tepelné ng
upravenych potravin. Ve Finsku se pod vedenim véde
jako jsou A. ]. Virtanen a Pentti K. Hietala, ktefi se zaby
vaji specifickfmi biochemickymi vlastnostmi a fyziold
gickymi udinky syrovych potravin, uskuteéruji vyzkum
né prace objemem a slozitosti zcela mimofadné. Finové
maji zvlastni zdjem o syrové potraviny pro hospodarské
zvifata i pro lidi. V Briténii, Australii, na Novém Zélan
du a v Jizni Africe mnoho lékafii a naturopatt 16¢i svi
pacienty syrovou stravou. 1 v Americe, kde je medicini
na vysoké technické tirovni orientovana na medikamen
ty nejsilngj$i, pouzivani neupravenych potravin nardst
- jedna z nejprestiznéjsich zdravotnickych spoleénost
Kaiser-Permanente se nyni miize pochlubit Health In
provement Service, pouzivajici diety s vysokym obsaher
syrovych potravin k léeni takovych stavi, jako jsou obe
zita, vysoky krevni tlak a cukrovka. Na celém svété jsod
zivé potraviny a §tavy souddsti ,jemného” léceni rakos
viny.
Nicméné zdsady léeni pfi pouZivani syrovych potra:
vin jsou dosud v rozporu s vyukou, které se vétsiné bu
doucich 1ékait dostava. Také mnoho britskych a amerie
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i je v nevyhodé, pokud jde o ¢teni védecké li-

rotoZe vétiina této literatury neni v anglicting,
0 vaZnéjsi pozornosti vénované tomuto téma-
eni vSak pochyb o tom, Ze sou¢asna zdravotni
padnim svété a rostouci poiadavky na holistic-
ke zdravi a nemoci vytvafi nyni tlak na zmény
zivota, ktery spociva ve stravé s vysokym obsa-

3. UPOZORNENT:
KONZUMACE VARENYCH
)TRAVIN MUZE POSKODIT
VASE ZDRAVI

o nepochybuje o tom, Ze vafené potraviny maji
st udrzet nas pii Zivoté. Lékafi a védci zapojeni
mu syrové stravy vSak uz nevéfi v plnou schop-
¢ upravenych potravin zajistit regeneraci
zdravi. Pokud genetické dédictvi osoby neni

dobré, strava s velkym podilem vafenych po-
iZe vést k pomalé degeneraci bunék a tkéni a vy-
asné starnuti a vznik degenerativnich nemoci.
teré z diivodi bezesporu souvisi se skutecnos-
oho zakladnich Zivin se tepelnou tpravou nici.
aly, ze zpracovavani a vafeni potravin, zejmé-
kych teplotach, také zpisobuje zmény v pova-
ovych proteint, tukii a vlékniny, a proto jsou
zky potravy télu méné prospésné, dokonce mu
Skodit. H. Glatzel, vyznamny némecky odbornik
, fika: ,Zadné jiné médium kromé tepla v jeho
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riznych pouzitich nezpisobuje tak velké zmény §
struktufe a latkach syrovych potravin.”

Dieta zajaten

vali byste k jidlu vafenou hnédou ryzi, zeleninu a trogh
ovoce, stravu s energetickym obsahem pouhyich 729-82
kalorii denné na 70 kg télesné hmotnosti. Z tabulky uve
dené niZe je ziejmé, jak je toto mnozstvi jidla vzdalené of
doporudeného. '

Denni strava Doporucovamyj

wileéniho zajatce minimdlnf
denni prijem
Protein 22-30g 60-70 g
Sacharidy 164-207 g 200-400 g
Tuky 75-85¢g 10-11g
kalorie na 70 kg
télesné hmotnosti 720-826 2150

Upozornéni: Konzumace vafenyich potravin mize poskodit vase zdravi.

V roce 1950 napadlo dr. Masanore Kuratsunea, vedou
ciho lékafské katedry Univerzity Kjasa v Japonsku,
strava japonského vile¢ného zajatce by mohla poslouZil
jako zajimavy zptisob potvrzeni pfedchozich studii srov
navajicich adinky syrovych a vafenych potravin. Ze sebi
a své manzelky udélal pokusna morcata. Oba konzume
vali syrovou verzi stravy japonského valeéného zajatce tf
riizna obdobi: 120 dnéi v zimé, 32 dnti v 16té a 81 dn: né
jare. Béhem této doby pani Kuratsuneové kojila a ona i jé
ji manzel pokracovali ve své obvyklé praci. Oba byli nat
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. Pani Kuratsuneova zjistila, Ze kojeni ji vycer-

ne pied pokusem. Potom oba pesli na kon-

e stravy ve vafené formé a brzy se u nich pro-

i z hladu, které tak nicily vézné v japonskych

ch tiborech - otoky, nedostatek vitamin{

sceni. Museli s pokusem piestat. Zatimco velmi ne-

-ff strava v syrovém stavu udrZela nejen manze-

ale i zdravi jeho kojici manZelky, jako vafena

jejich zdravotnimu stavu velké skody.

vedeno mnoho tisic pokusti na laboratornich

y se prokdzal uvedeny efekt. V Indii sir Ro-
son krmil opice jejich obvyklou stravou, ale
formé. U viech zvifat se vyskytla kolitida (za-
treva) a u uhynulych opic byly zjistény také
intestinalni viedy. Ve Svycarsku O. Stiner us-
podobnou studii s morcaty. Pfi vafené stravé zvi-
onemocnéla anemii, kurdéjemi, strumou, trpéla
cazy, degeneraci slinnych Zlaz, a kdy?Z jejich stra-
o 1 dl pasterizovaného mléka, take artritidou.
nces Pottenger informoval o alergiich a zdédé-
rmalitich ve své kolonii kocek, kdyz je krmil
masem. Z téchto a mnoha dalSich studii se vy-
¥ obraz. UdrZet a upevnit zdravi dokaze jen
trava. A naopak, stejné slozena strava, je-li kon-
vafend, zdravi poskozuje.

se na nékolik vyznamnych sloZek potravin
1y, proteiny, tuky - nejvice vystavenych poskoze-
m a jinymi formami zpracovani.

- Znifeni vzdcnych vitamind
oto slovo vstoupilo do slovniku az v roce 1934
nické latky, které sice télo potfebuje ve velmi
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malych mnoZstvich, ale které presto zajistuji tisice p
jicich a ni¢icich chemickych reakci. Nékteré vitaminy m
Ze télo vyrabét samo, napfiklad vitamin D, ale jiné nug
me pfijimat se stravou. Vitamin C a vitaminy skupis
B jsou rozpustné ve vodé, a proto jsou obzvlast zranite
né. Jsou také velmi citlivé na teplo a vyluhovani, k ném
dochazi, jestlize je namacime, spafujeme nebo vafim
Date-li zeli do studené vody a privedete ji k varu, zniéi
75 procent obsahu vitaminu C. Jestlize vafite cerstvy hn
Sek jen pét minut, odstranite z ného 2040 procent thiam
nu (jedné slozky skupiny vitamint B) a 30-40 procent ¥
taminu C. Ke zvIast choulostivym vitaminiim obsaZents
v zeleniné patii folat — stl kyseliny listové, riboflayi
a inositol. Nepouzijete-li k pfipravé jidel sfavy z vafen
zeleniny, vylévate s nimi zbytky téchto cennych a cho
lostivych Zivin. NeoSetfené mléko obsahuje o 10 procen
vitaminu B (B1, Bé a folat) a 15 procent vitaminu C vi
nez pasterizované mléko zpracované teplem.

Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich, a proff
jsou méné ohrozené. Ziistavaji pomérné stabilni i pfi tep
loté 100 °C (bod varu vody). Ale i tak miiZze byt a2 50 pre
cent vitaminu E v potravinach zniéeno smazenim nebt
pecenim, I vitaminy A karoten a retinol se mohou pfi
sokych teplotach znicit.

Zivotné dilezZité vitaminy se ni¢i také v procesu zava
fovéni a konzervovani. Napfiklad americky odbornik né
stopové prvky a mineraly Henry A. Schroeder zjistil,
komeréni mraZené zelenina ve srovnani s Cerstvou pii
chazi az o 47 procent nékterych diileZitych vitaminti skus
piny B (pantotenovou kyselinu a B6). Konzervovani je
z hlediska likvidace vitamini jesté razantnéjsi, nici jich a2
77 procent. PSenice a dalsi obiloviny pfichazeji zpracova:
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a aci 0 polovinu az viechen vitamin B6 a o tfeti-

i ctvrtiny kyseliny pantotenové. Pfi procesu zpra-
se nici také velky podil minerdlii a stopovych

Deformované proteiny

e fetézec aminokyselin, z pfirody jich znéme asi

Aminokyseliny spojené ve zvlastnich fetézcich

iny proteiny. Avsak jen osm aZ deset z nich se

inokyseliny, slozky téchto proteinii, do té miry
juji (méni se jejich molekularni struktura), Ze se
uziteénymi. Travici enzymy ve stfevech je pro-
&zou zpracovat. Nékteré aminokyseliny se nici
ovanim steaku pfi 115 °C se aminokyseliny
ysin rozkladaji a muze byt zlikvidovan takeé glu-
7, jak se zd4, pomédha zabrénit vzniku artritidy.
oteinii tepelnou ipravou potravin neni jen plyt-
také to nuti clovéka zvySovat jejich prijem, aby
ptfebné aminokyseliny. A to je riskantni, vezme-
vahu vazbu mezi vysokou konzumaci proteint,
ym stirnutim a vznikem mnoha degenerativ-
ob.
rizaci se pozméni asi 10 procent protein(i v syro-
palné slozce mléka, které svou nutriéni hodno-
Suji proteiny v tvarohu, pevné slozce mléka.
at procent pak pfijde nazmar béhem zpracovani
procent pfi sterilizaci v lahvich. Je rovnéz do-
Ze proteiny ve vafeném mléce, driibezi a vejcich
icky spojuji s dilezitymi minerdly a zplsobuji, Zze
dokaze zpracovat.
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Dalsi objev, ktery souvisi s proteiny dileZitymi
soucasné a budouci generace, pochézi od potravinafs]
ho toxikologa Leonarda Bjeldanese a jeho kolegii v Kz
fornské univerzité v Berkeley. Zkoumali jisté bakte
a zjistili, Ze vafend vejce a hovézi obsahuji latky, kig
v téchto bakteriich vyvolavaji genetické mutace, pFicen
tato mutagenni &innost je tim silnéjsi, ¢im déle a pfi ¥
teploté se vejce a hovézi maso vafily. V tomto sméru by
nejnicivéjsi smazeni a grilovani, jako méné zhoubné §
ukazalo pedeni.

Také enzymy, které piisobi pfi veskeré rozkladné a st
vebni chemické ¢innosti jako katalyzatory, jsou prot
a proto jim hrozi nebezpeci rozkladu a znehodnoceni p
pusobeni tepla. Nékteré enzymy pFitomné v syrovyich p
travinach se zdaji byt dilezité pro schopnost téla vyus
dalsi Ziviny z potravin. Podrobnéji se enzymy buden
zabyvat v 5. kapitole, ale prozatim nam k pochopeni
slouzi jediny priklad. Mléko obsahuje skupinu enzym
zvanych fosfaty, které se specializuji na rozklddéani slog
denin obsahujicich fosfor. Pfi pasterizaci mléka se nid
€0z ma za nasledek, Ze vétSina vapniku obsazend v
se stava nerozpustnou a dostavuje se zicpa.

Nebezpedi: horky tuk
Pfi zahfivani tuki na vysokou teplotu se stavba masl
nych kyselin v nich obsazenych méni. Takto zménéné m@
hou byt pro télo nejen nezpracovatelné, ale i jedoval
a dokonce karcinogenni. Proto je lepsi nesmazit jidla pi
vysokych teplotach ani znovu zahfivat olej na vafeni @
pouzivat olej, v némz se uz smazilo. V tepelnych proce
sech pouZivanych pfi vyrobé margarinu, oleje na varer
a mnoha praktickych potravin a pfipravki usnaduji
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ci méni cenné cis-mastné kyseliny, které télo
yuZiva, na frans-mastné kyseliny pro télo ne-
Proto je mozné konzumovat hodné tuku,
lu nedodédvat mastné kyseliny, které potiebuje.
umy potvrdily, Ze mnoho lidi trpi nedo-
nych kyselin. | kdyZ nenasycené tuky (jako
orovy, séjovy olej, olej z pSeni¢nych klicku
) jsou v malych mnoZstvich pro zdravi a Zivot
%r fivanim se stavaji potencidlné jedovatymi.
Kurkela z Helsinské univerzity to ukazal
naticky u zvifat ve své laboratofi. Nékterd kr-
'm, nezahfivanym saflorovym olejem bohatym
mastné kyseliny a jina pak tymz olejem za-
piistupu kysliku, coZ se piesné déje pfi za-
‘na panvi. Zvifatium obou skupin kromé toho
ou normalni laboratorni stravu. Zatimco
dobfe prospivala a pribyvala na hmotnos-
druhé skupiny se zhorSovalo, az nakonec
alyzou zahfivaného saflorového oleje Kurke-
ahuje fadu jedovatych sloucenin. Nekteré
ou silné oxidanty a zpiisobuiji Skodlivé struktu-
v bunéénych membranach, bunétnych ja-
ech. Jiné jako malonaldehyd pfimo vyvo-
wvinu. Musite-li potraviny smazit, olivovy olej
)odobné nejbezpecnéjsi, protoze obsahuje jen
kyseliny, ale neméli byste ho zahfivat aZ na
otu, kdy se z panve zaéne koufit.

)11

Vateni Gto¢nici
vovani doslo k silnému odklonu od masa
iné a Cerstvym potravindm, vétsina lidi
e Spojenych statech nadale zije ze stravy bo-
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haté na vafené a zpracované potraviny. Béhem let v&
takova strava zbavuje télo zakladnich Zivin a vede k s
klinickym zménam. S obnovou a tidrzbou poskozensg
mechanizmi télo ztraci svou odolnost a vitézi stres, g
va a nemoc.
Vyzkum provedeny ve tficatych letech 20. stoleti P
lem Kouchakoffem v Institutu klinické chemie v Lat
vrha zajimavé svétlo na odolnost lidského organizmu aj
ho vztah ke konzumaci tepelné upravenych potravin. UK
zalo se, Ze télo povazuje vafené a zpracované potravinylg
Skodlivé vetrelce a Ze déla, co je v jeho sildch, aby je vypi
dilo. Jednoduse feceno, bilé krvinky (leukocyty) zacng
spéchat na scénu invaze (travici organy), jakmile vafe
potrava vstoupi do st. Tento jev se nazyva ,travici le
cytoza”. Az do zvefejnéni Kouchakoffovy préce byla
vaZovana za naprosto ,normalni“ reakci na poziti
potravin. Tento badatel v3ak zjistil, Ze pfi konzumaci
rovych potravin k trévici leukocytéze nedochazi. U jel
dobrovolniki se pocet bilych krvinek nezvysoval, jakmi
jedli syrovou stravu. Zpracovand a vafena strava v8
spolehlivé spoustéla mobilizaci bilych krvinek. Je zajim
vé, Ze pokud pied konzumaci vafené stravy snite néco 8
rového, leukocyty zistanou v klidu. Nepfitomnost travil
leukocytézy pfi konzumaci vafeného jidla mize byt zpi
sobena jeho jistymi aromatickymi litkami nebo zvIast
smési aromatickych latek, enzymii, kyselin a prirodni
cukri, které povzbuzuji traveni a pné vstiebavani zivis
V disledku travici leukocytézy dochazi jednak ke sf
Zeni ochrany organizmu pred cizorodymi ldtkami, prol
Ze se bilé krvinky shromazduji v travicim traktu a zbyfs
téla zastava nechranény, déle pak k oslabeni imunitnili
systému, ktery je tiikrat aZ étyfikrat denné rok co rok i
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jvySsi pohotovosti a vystavovan neustalému
rové potraviny ponechavaji bilé krvinky v kli-
mohou fesit jiné tikoly, a tim udetii télu ndima-
u s neustale se opakujicimi obrannymi akcemi,
psileni odolnosti organizmu viiéi nemocem.

f 4. SYROVA STRAVA
- JAKO OBRANA PROTI
NEMOCEM

avi prospéiné vlastnosti tepelné neuprave-
 byly nescisinékrat demonstrovany na bio-
nikdch v Evropé, napfiklad na Privatklinik
or ve Svycarsku, klinice Vita Nova dr. Larse-
ve Svédsku, Ringberk-Klinik dr. Josefa Isse-
see v Némecku a klinice prof. Wernera Zabela
v Némecku. Terapie s nevafenou stravou ve
dalsimi pfirodnimi metodami léfeni, jako jsou
1 cvident, se pouZivaji k léZeni viech druhti ne-
oviny, leukemie, artritidy, oénich poruch, di-
v, hormondlnich potiZi, viedd, migrény, na-
crovky, stresu, obezity, bolesti zad, anémie
ich béznych neduhii.

samolédivych schopnosti organizmu
ického pfistupu k léceni lidského téla je
i, Ze nemoc, at ji zptisobuiji viry, bacily ne-
zmény, je vysledkem poruch v pfirozeném
a. Jsou-li tyto poruchy odstranény, posili se
6 vlastni lé¢ivé sily téla, které si s , pficinou”
"&i Nékteré z mechanizmi, jimiz syrové po-

-
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traviny dosahuji obnoveni rovnovéhy, pozndme v dalgi
kapitolach.

Profesor Hans Eppinger, vedouci lékaf na Prvni zd
votni klinice Videriské univerzity, spolu s kolegy zka
mal, pro¢ nevafené potraviny tispésné 16¢i obtizné nemy
ci, jako jsou srdecni choroby, vysoky krevni tlak, neme
ledvin, alkoholizmus a artritida. Bylo zjisténo, ze tyto pi
traviny mnoha vyznamnymi zpulsoby ovliviiuji télo #
bunééné drovni. Naptiklad zvySuji mikroelektricky
tencidl v téle. Zvyseny elektricky potenciél v tkdnich
pfimou mirou ,Zivosti” bunék. Tam, kde se vyskytuj
jsou zvysené metabolické funkce, snizuje se prekrve
a otoky v tkénich, zvySuje se bunétna respirace nebe
okysliovani, zlepSuje se celkova odolnost organizm
proti nemocem a dochdzi k urychleni procesi lécent.

Rdst vitality

Zdravi - vlastné Zivot sdm - zdvisi na neustalé vzaje
vyméné chemickych latek a energie mezi krevnim
tém, které pres kapilary zdsobuje télesné tkané kyslike
a zivinami a odstranuje bunééné odpady, a burikami. Té
to vzajemna vyména probihd pres dvé tenké membran
malym intersticidlnim prostorem. Dochazi k ni dik
schopnosti bunék a kapilar pfitahovat latky, které poti
buji, a odmitat, odpuzovat ve kodlivé i nepotiebné. T
to potence se nazyva ,schopnost vybéru” a je vysledkes
antagonistického chemického nebo mikroelektrického ne
péti mezi butikami v Zivém organizmu. Po jeho smrti §
zcela vytraci. Cim silngjsi je napéti neboli &im intenzivn@
i jsou tyto antagonizmy, tim zdravéjsi a vitalngjsi je télk

Spatné zdravi na druhé strané se vyznacuje poklesen
chemického a mikroelektrického napéti a pokleses
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ti vybéru. To zase vede ke sniZeni bunééného
a zpomaleni bunééné reprodukee, oslabeni
a postupnému vzniku lepkavych ,mokfin”
anovych usazenin, které se tvofi v mezibuné-
tersticidlnich) prostorech z nadbytku neodstra-
 bunééného odpadu. Tyto usazeniny kromé snizo-
@¢ného metabolizmu vyvoldvaji degeneraci,
mnozeni bakterii v tkanich a nasledné vedou
ému poskozeni spojenému se starnutim.
obem zacina zadarovany kruh toxické ne-
viak trvat néjaky cas, neZ se dostavi sympto-
. Mezitim se postizena osoba citi chronicky
1 bez energie. Zije ve stavu ,polozdravi” a neu-
si, Ze se déje néco Spatného, protoZe na sobé
je jasné symptomy nemoci.
ské univerzité védci ukazali, Ze syrové potra-
entné zvysuji schopnost vybéru bunék po-
vani elektrického potencialu mezi bunkami
v kapilarach. To zlepSuje schopnost kapilar
fenos Zivin a postupné detoxikuje organiz-
afiuje lepkavé bahno odpadd, pficinu poklesu
lrucne feceno, syrova dieta roztina zacarovany
oci a nahrazuje jej ,kruhem zdravi”.

Lécba artritidy? Pry¢ s toxiny!

ne si napfiklad artritidu. Mnoho lidi se divd na
ritickych kloubt a bolest, kterou artritida pfi-
na nevyhnutelnou soucast starnuti. Ale je artri-
du soucasti normalniho starnuti? Vétsina od-
abyvajicich se terapii s nevafenou stravou tvrdi,
ovaZuji artritidu za toxicky stav, ktery se utvr-
ubuje v dasledku Spatnych stravovacich na-



SYROVA STRAVA

vykii. Ocistna kira konzumace ¢erstvych tepelné neup:
venych potravin umoziiuje télu odstranit z téla toxa
zodpovédné za bolavé klouby, zlepsit bunéénou vym@
a zvysit vitalitu, a tak nemoc postupné lééit. Doktor
Erik Essen ze Svédské kliniky Vita Nova, ktery je z
svym tispésnym léfenim artritidy, pfedepisoval kra
az pétidenni pusty, po nichz nasledovala ocistna d
s vysokym obsahem syrovych potravin. Doktor Carl O
Aly, zak Are Waerlanda, zakladatele Svédského zdrave
nického hnuti, pouziva terapii se stravou s vysokym @
sahem syrovyjich potravin a nizkfm mnoZstvim protein
V Britanii vieobecni lékafi jako dr. Gordon Latto a ¢
Phillip Kilsby Ié¢ili mnoho zatvrzelych pfipadi ochn
mujici artritidy pomoci diet s vysokym obsahem sy
vych potravin. Tvrdi stejné jako jejich evropsti kolegow
ze diety se syrovymi pokrmy stimuluji télo k tomu, aby
lécilo samo.

Cukrovka - lé¢eni pomoci syrovych potravin
Cukrovka je daldi velmi rozsifené onemocnéni, u né
Ize stav zlepsit konzumaci syrovych potravin. Je zpuist
bena Spatnou funkci slinivky bfisni, kterd neproduku
dostatetné mnoZstvi hormonu inzulinu. Inzulin fungy
jako kli¢ dovolujici, aby se bunééné membrany staly pn
stupné pro glukézu, ktera dodava télu energii. P¥i nede
statku inzulinu se gluk6za shromazduje v krvi a nakoné
se dostdva do modi. Diabetici musi nejen zvladat svou né
moc mnoho let, ale také celit vétSimu riziku onemocnél
stdce a rakoviny. Do zcela nedévné doby se pfedpoklide
lo, ze diabetici by pro zachovani nizké hladiny glukoz
v krvi neméli jist sacharidy a misto nich konzumovi
hodné proteinti. Strava bohata na proteiny a chuda na s¢
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u s injekcemi inzulinu je tradiéni metoda
nemoci. Je to viak nejlepSi metoda? Dieta
srové potraviny s malym obsahem proteini
jici Zadné specidlni ,diabetické” potraviny
> zd4, nejen redukovat mnozstvi inzulinu, kte-
- potfebuje, ale v nékterych pfipadech dping
‘eliminovat.

|
- Schweitzerova zkuSenost

Schweitzer trpél tézkou cukrovkou. Kdyz
 u pritkopnika syrové stravy Maxe Gersona,
v skutecné véazny a uzival velké davky inzuli-
ela odmitl jeho stravu s vysokym obsahem
diivodnénim, Ze zatéZuje nemocnou slinivku,
odavat vétSinu enzymi potiebnych k jejich
Pro¢ bicovat mrtvého koné? Spatné strévené
ou pouze zdrojem nadmérného toxického od-
nafidil Schweitzerovi jist éerstvou syrovou
dné zeleninovych a ovocnych Stav véet-
vEim jejim ovoenym cukrem. Za deset dnii
7e je bezpecné zredukovat pifjem inzuli-
na polovinu. O mésic pozdéji Schweitzer uz
inzulin vibec. Jeho cukrovka se nikdy ne-
|l zdravy a aktivni az do své smrti v roce
mu bylo 92 let.
: pozd@jsi doby, Ze cukrovka pfi lé¢eni pomoci
ustupuje, pochazi od dr. Johna Douglasse,
lealth Improvement Service v Kaiser-Perma-
Center v Los Angeles. Néktefi z jeho paci-
aplné osvobodit od nutnosti brat inzu-
i snizili jeho uzivani na minimum. Jeden
ch pripadii, kfehky mlady diabetik, se zce-

51



SYROVA STRAVA
la obegel bez inzulinu a nakonec i bez peroralné pods
nych 1éka proti cukrovee pomoci diety s 90 az 100 pro@
ty syrovych potravin. Douglass vSak také zjistil, Ze §
delnicku nékterych diabetikii je tfeba omezit mnoZg
cerstvého ovoce pro jeho vysoky obsah cukru. Jeden |
pacient na toto upozornéni nereagoval a pry za den's
dl 18 banan.

Vldknina .
Domnivame se, Ze na G¢inku syrové stravy u cukrovky
podili vldknina, jejiz obsah v syrové zeleniné a ovod
vysoky. Pro diabetika je nejcennéjsi vlastnosti vidkniny
ji schopnost zpomalovat vstiebavani glukézy do krew
ho fe¢isté. David Jenkins v Oxfordu a jini ukazali, Ze
jidle s velkym podilem vlakniny se hladina krevniho¥
kru nezvysila tolik jako po jidle s nizkym obsahem vié
niny. Jestlize je hladina inzulinu v krvi nizka, napfikd
tehdy, kdyZ se pacient snaZi vystacit s mensimi davk
tohoto uméle pfipraveného enzymu, pomalu vstiebave
glukéza nezaplavi intersticidlni prostor a inzulin v toms
malém mnoZstvi staci k udrZeni prostupnosti bunécny
membrén. |
Douglass také spekuloval o tom, Ze vldknina prochi
stfevem béhem 18-24 hodin, a proto je-li konzumova
ve velkém mnoZstvi (u primérné vafené stravy, na jak
jsme na Zapadé zvykli, trva priichod stfevy 80-100')
din), je mensi pravdépodobnost, Ze odpadni produkty|
Erﬁchodu traénikem neboli tlustym stfevem poskodi €
im déle setrvava odpad v tracniku, tim je pravdépodi
néjsi, Ze se bude rozkladat a produkovat plyny, které
rozptyli do krevniho fe€idté a ovlivni metabolizovani €
kril.
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~ Otézka vysokého redoxu

cnym atributem syrovych potravin jako
fedku léceni Spatného a zlepsovani dobré-
;:nl stavu, ktery muze hrat dileZitou tlohu
ukrovky, je velmi aktivni povaha mnoha latek
ych. Podle definice jsou vysoce aktivni
é. To znamend, Ze maji silnou tendenci
ony a také prebirat elektrony od jinych mo-
< by fekl, ze maji vysoké redukéné oxidaéni
yitamin C mé tuto vlastnost par excellence, ale
‘ma mnoho molekul dal3ich vitaminti, protei-
tukii, mineralt a neznamych faktort v syro-
o laicky, povzbuzuji lenivéjSi molekuly
1dcuji je k intenzivnéjsi energetické vymé-
ava oviem chemickou aktivitu mnoha slo-

e.

iﬁﬁuée redukéné oxidacni potencial tepelné
| potravin, jinak feceno jejich schopnost
érné necinné molekuly, je dilezitym fakto-
opnosti lécit. Podobné jako vitamin C
timéalni vymeénu elektronti, aktivizuji télesné
v, zlepsuji zdravi. Zdaraziuje, Ze ,opti-
t prenosu elektroni... se nemusi vyskytovat
zbavenych piirodnich viastnosti, protoZe je-
i forma je zménéna. Vafeni samozfejmé
einy”. Dalsi védec dr. Chiu-Nan Lai, au-
i k uréeni ochrannych vlastnosti chlorofylu,
»Syrova strava ma vy$si redukéné oxi-
al neZ strava vafend. Tepelna tiprava nici
hujici kyslik a také rostlinné tkané, a to zpt-
a je vice anaerobni. Hnilobné bakterie vy-
prostredi o nizkém redukéné oxida¢nim
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potencialu, a proto se jim dafi na mrtvych tkanich, a ng
zivych. Syrova strava tedy obsahuje mnohem méné B

oo

teril.

Syrové potraviny a rakovina
Vyssi redukéné oxidacni potencidly syrovych potra
jsou pravdépodobné hlavni divod, pro¢ tvofi 2
véech ,mirnych” pfistupt k lé¢eni a k prevenci rakow
Nedéavna studie zpracovana v Akademii véd Spojen
statli o vztahu mezi stresem a rakovinou je zaloZ
hodnoceni asi 10000 vyzkumnych zprav. Doporug
klast vétsi diiraz na syrové ovoce a zeleninu ve strav
me, Ze vitaminy A, C a E, které se ve velkém mnozs
skytuji v Cerstvé listové zeleniné a ovoci, zabranuji
ku rakoviny. Napfiklad velka ¢ast nedavného vy
ukazala, Ze retinoidy (formy vitaminu A) brani vz
chemicky vyvolané neoplazie (novotvariim) prsu, mo
vého méchyre a kiize u lidi. O vitaminu C prizkum @
trné poznamenava, Ze ,muze sniZit nebezpedi rakovi
zv1asté rakoviny Zaludku a jicnu”. Nicméné za vice I
tFi roky vyzkumu na mysich v Institutu Linuse Paulify
v Kalifornii se zjistilo, Ze strava z cerstvych po
- Cerstvych jablek, hrusek, rajcat, mrkve, psenicné
sluneénicovych semen a bandni - mé protirakovin
vlastnosti, které lze srovnat s normalni stravou doph
nou o velké mnozstvi vitaminu C. Je$té pozoruhodné
vysledkii v odolnosti viéi ultrafialovému zafeni v
vajicimu rakovinu se dosdhlo stravou obsahujici po
Cerstvé potraviny a doplnénou vysokymi davkami ¥
minu C. Dalsi studie na zvifatech ukazuji, Ze vi
E ma schopnost zabranovat vzniku chemicky vyvol
nadort. Rostlinnd vldknina, jak se ukazalo, také
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mi druhy rakoviny. A specificka zelenina —
usta, zeli kvétdk a brokolice — obsahuje
6 potla¢uji tcinky karcinogennich ¢initelt

léc¢bé rakoviny davaji prednost biologic-
jam pied léky a ozafovanim, véfi, Ze tato
ac neni néco, co z Cista jasna sestupuje na
ale koneéné stadium pomalého otravo-
éna jater, metabolickym odpadem a latka-
i Zivotni prostiedi. Tato pomala otrava je
n nevyrovnané stravy, stravy s nadmér-
‘proteinti a tuk{ nebo rafinovanymi a ji-
ymi potravinami. Pfemira proteinti a ne-
zitych Zivin miiZe zptsobit viechny druhy
bunééné arovni - ,unavené” bufiky $patné
k a Ziviny a obtiZné odstraiuji odpady, po-
u rovnovahu téla v pomérech sodik/dras-
/zasada smérem, ktery posiluje rakovinnou

Draslikovy faktor

diilezité v prevenci léCeni rakoviny. Sodik
spoluptisobi pfi udrzovani osmotického tla-
uldrnimi (nitrobunéénymi) a extracelu-

ji v bunikach svalli, mékkych tkani, organt
¢év. Sodik se nachazi predeviim v krevni plaz-
sticialnich tekutinach. Cim lépe oba tyto
1 ve své sféfe, tim silnéjsi jsou mechanizmy

wenr
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jednoho znamena poruseni rovnovahy a poSkozoy
zdravi. Nerovnovdha mezi nimi je téméf vizdy charak
zovana prebytkem sodiku a nedostatkem drasliku. N
ho lidi v Britdnii a ve Spojenych statech trpi néjal
stupném nedostatku drasliku v dtsledku druhu kog
movanych potravin a zpiisobu jejich zpracovani a tepi
upravy. Organicky péstované potraviny pojidané v 8}
vém stavu jsou bohaté na draslik a chudé na sodik. U
travin vypéstovanych pomoci umélych hnojiv je obsall
diku oproti drasliku naopak vyssi. Zpracované potray
se ochucuji velkym mnoZzstvim soli. Jeji nadmérné me
stvi spolu s antibiotiky a dal§imi léky zpiisobuje osk
vani nebo niceni aktivnich mechanizmi sodiku a jehg
sledné vtahovani do bunék, jehoz disledkem je vyp:
vanim drasliku z nitra bunék. Pfitomnost sodiku uy
i vné buiiky sniZuje potencial membrany a kazdy
livy proces zacind stagnovat. Burika neni schopna
vstiebavat ziviny ani vyluéovat odpady, a tak ustavaji
lezité funkce, uvnitf bunky i v intersticidlnim prostort
hromadi viechny mozné druhy odpadu. Symptomy 2
maleni bunééného metabolizmu a nartistajiciho toxickl
znecisténi bunék jsou Gnava, snizena imunita a n
nemoc. Zd4 se, Ze syrové potraviny se svym vysokym
sahem drasliku jsou schopny tento zakefny proces zyré

Odbornik na lécbu rakoviny dietou Max Gerson
ze zacatky vSech chronickych nemoci tkvi v popsi
vytésnovani drasliku z bunék jako disledku postupn
rozvijejici nerovnovahy v poméru sodiku a drasliku'y
le. Tvrdil, Ze tato nerovnovéha vede k vaZznym porua
v chemizmu téla. Draslik neni jen dilezity nervovy vl
ale ptlisobi také jako katalyzétor mnoha télesnych en:
a je dalezity pro spravné svalové kontrakce véetné K

56



SYROVA STRAVA JAKO OBRANA PROTI NEMOCEM

srdce a svalti podilejicich se na travicim pro-
ik je rovnéz duleZity pro pieménu glukozy
v jatrech. Zdrava jatra obsahuji dvojndsobné
u neZ sodiku. Pfili§ malo drasliku zpiso-
normality a miiZe rovnéz vést k vysokému
Nizké hladiny drasliku jsou jednou z pfi-
‘anavy. Draslik ma také afinitu ke kysliku,
povzbuzuje kvalitni bunééné dychéni nebo-
To je dalsi diilezity faktor v prevenci a lé-

né dychani — kli¢ ke zdravi

strava ze syrovych potravin zlepSuje okys-
je stejné duleZita pfi lé¢eni nemocného ja-
> proti nemoci véetné rakoviny. Pri vyvoji
ickych nemoci je bez ohledu na konkrétni
snizeni intenzity bunééného dychéni.
na rakovinu, laureat Nobelovy ceny Otto
Institutu Maxe Plancka pro fyziologii
, napfiklad objevil, Ze zatimco normalni
aji reakce s Gcasti kysliku jako svij zdroj
innych bunék je to jiné. Podle néj se zda,
avaji z chemickych reakci, v nichz hlavni
<b6za. Jini védci, jako napfiklad Heinrich
« Seeger, potvrdili zavéry Warburgovy prace
rakovina jako mnoho dalSich degenerativ-
vznika v dusledku naruseni celularniho dy-
' vede nejen ke sniZeni energie bunék, ale
ucham metabolizmu v organizmu jako cel-
y syrové stravé dojde k obnové normalni-
dychéni, zatne se obnovovat i vitalita or-
0 odolnost proti nemoci.
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Pfi stravé, v niz je podil syrovych potravin stopra
ni nebo tomuto &slu velmi blizky, dojde béhem poms
kratkého éasu k témto zménam v buiikdch: syrova sk
pomiiZe vyloudit z nich nahromadény odpad a foX
Obnovi se optimalni rovnovdha pomérfi sodik/dn
a kyseliny/zasady. Obnovi se Groven Zivin di
pro optimélni funkci bunék a zvy3i se u¢innost pijis
kysliku buikami potfebnéd pro uvolfiovani energie, §
buriky mohou uskutecfiovat své mnohostranné bung
funkce. Po tomto vyétu revitalizadnich zmeén viecl
doucich interaktivnich funkci, jez jsou bunkam prif
véany, sotva prekvapi zavér, Ze syrové potraviny se uk
ji jako G¢inny prostiedek v boji proti rakoviné.

Protirakovinové diety
V typickém protirakovinovém stravovacim rezimu
misto potraviny péstované pomoci organickych h
(nektera uméld hnojiva obsahuji karcinogenni zbyi
neoSetfované fungicidy ani insekticidy, potraviny
aditiv, barviv a konzervaénich piisad. Priblizné 8
procent potravin se konzumuje v syrovém stavu a
proteinti je omezen na 30 g denné nebo jesté mén
mnoho proteind se zda byt pro zdravi viibec skod
a u rakoviny zvlast. Pebytek proteinii nejen vede ki
mérnému mnozstvi dusikatych odpadii a nedostatki
taminu B, niacinu a B6, vapniku, hof¢iku a dalSich
ralu, ale také pfili§ zatézuje slinivku, organ zodp
za tvorbu enzymu potiebnych k tréveni protein
proti rakoviné. Mnoho védcl povaZuje utlumeni ful
slinivky za hlavni pfi¢inu rakoviny. Silnd, dobre fuf
ci slinivka je zvlast dobrou zarukou zdravi. Mnozill
peuti zabyvajici se vyZivou také tvrdi, Ze u pacienti
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je dulezité neplytvat enzymy produkova-
'na traveni proteint a vétSinu jich ,zachra-
proti zhoubnym nadortim.

inové diety obsahuji také malo tukd, tuky
vaji méné nez 10-20 procent denniho pfijmu
1 tuk se piijimd ve studené formé a pocha-
ylisovanych semen, ofechii a urcitych druht
y. Na maslo, margarin a tepelné zpracova-
'leje se pohlizi s nejvétsi podezfivavosti. Po-
yrové zloutky z vajec volné se pasouci dri-
nych vyrobki jediné ty, které jsou vyrobeny
rového mléka — napfiklad syrovy, tepelné
lomaci tvaroh a podobné upraveny jogurt.
mléko obsahuje vice protirakovinovych
ych faktorit nez mléko kravské.

Fermenty

potraviny, tedy fermentované obiloviny
10vé a semenné ,syry”, také hraji tlohu ve
ych rezimi rakoviny. Mlééna kyselina
a podporuje vznik prospésnych stfevnich
ophilus), které nici své Skodlivejsi pfibuzné
,a zlepSuje traveni a asimilaci. Fermento-
viny jsou vlastné ,pfedtravené”, a proto jejich
vyzaduje od nemocného traviciho dstroji
le némeckého odbornika na rakovinu dr.
a, jednoho z prvnich, ktefi zkoumali Gs-
‘mlééné kyseliny pfi léceni rakoviny, miize
s ispéchem obsahovat az 50-75 procent
ntovanych syrovych potravin.

a a obili také maji své misto ve vétsi-
iny. Cisti télo od toxickych odpadi, jsou
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velmi bohaté na zdkladni vitaminy, mineraly a enz)
poskytuji snadno asimilovatelné proteiny a alkal
krev.

Alkalita syrovych potravin je zvlast vyznamn
jencem v lé¢eni rakoviny. Mimo jiné pomaha slinived
dukovat enzymy nicici rakovinné buriky. Podle vyni
ciho odbornika na rakovinu Hanse Neipera je nejdi

bunék, které pak podléhaji ttokim imunitniho sysi
téla. Zda se, Ze urcité latky v syrovém ovoci a zele
(zvlast enzymy chymotrypsin, trypsin a bromelin §
s vitaminem beta-karotenem) maji tuto schopnost roy

Zivé stavy .
Zivé stavy ze syrového ovoce jsou dileZitou soucastiy
tirakovinové stravy. Syrové $tavy maji vétsinu skvé
uéinku celych syrovych potravin, pfi¢emz jen minin
zatéZzuji travici systém. Koncentrované vitaminy,
ly, stopové prvky, enzymy, cukry a proteiny v nich @
zené se absorbuji do krevniho fecisté téméf v okamz
kdy se dostanou do zaludku a tenkého streva. Ame
terapeutka a odbornice na rakovinu dr. Virginia
vingstonové naléha na své pacienty, aby pili cerstve
vé 3tdvy, a doporucuje jim litr mrkvové 8favy dennéi
zi dal$imi prospédnymi stdvami uvadi jablecnou, zel
okurkovou, Spenatovou, rajéatovou a stavu z cervens
py- K jejich vyrobé je samozfejmé potiebné velké mil
stvi cerstvého ovoce a zeleniny, které se zpracovavaji
cenim a odstfedovanim.
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Gersonova protirakovinova dieta sestavajici
eti Ctvrtlitrovych sklenic cerstvé mrkvové, ja-
ancové a zeleninové Sfavy obnasi za rok
, 87 kg paprik, 145 zelnych hlavek a aZ 1300

ma na svété v soucasnosti na svédomi asi pét
rch za rok z celkového poctu 60 milioni ze-
mZ veétiina z nich Zila v Evropé a Severni
metudy lé¢eni neZ pomoci vyZivy, véetnd
h (léceni teplem, chladem a laserovou terapii),
a niceni zhoubnych nadort vnéjsimi ¢ini-
nezabyvaji pomoci télu, aby posililo své

mechanizmy a zvysilo svou odolnost
pakovanym vyskytim zhoubnych nado-
lednich ,zazraénych” 1ékii je interferon,
ukovana verze latky, kterou si vyrabi télo

FAKTORY

‘ované potraviny obsahuji kromé vitami-
mnoho latek, jejichz acinky na Zivé orga-
zacinaji zkoumat - prchavé esencialni
tibiotika, rostlinné hormony, pigmenty,
onoidy, chlorofyl a antokyany a riizné
Téméf ve vSech zeleninovych pokrmech
y s pfiznivym vlivem na lidské zdravi.
ie rostlin je nesmirné slozita a udinky rostlin-
lidské télo jsou vétiinou mélo prozkouma-
ito latek puisobeni tepla nici nebo drastic-
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ky méni, a pfitom nékteré z nich jsou pro lidské 2
zvlast dilezité. Ruzné druhy vlakniny a pigmen
se vyskytuji v dostate¢ném mnoZstvi ve stravé bo
syrovou ¢erstvou zeleninu a ovoce, maji ovéfené, g
sud jesté malo objasnéné, vlastnosti a ucinky podpe
vysokou troven zdravi. Nékteré, jako jsou chlo
tokyany a pektin, dokonce pomadhaji chrénit
poskozenim znecistujicimi latkami a zéfenim, kte
i1 vzduchem. Mohou byt rovnéz uZitecné pfi prev
koviny a zpomalovani stirnuti. A na kazdé jedno 2
pusobeni latky z rostlin pravdépodobné pfipada tuce
znamych.

Nespecificka odolnost vii¢i nemoci a stirm
Rusti védci, jako napfiklad profesor 1. 1. Breki
a L. V. Dardymov z byvalé Sovétské akademie véd
divostoku, vénovali desitky let studiu bylin a r
stravy, které mély schopnost zvysit , nespecifickow
nost” lidského téla vici nemocem a starnuti. U
nékteré rostlinné latky v nasich pokrmech a v rostli
které pouzivame k lééeni, ovliviiuji uréitym zpiisob@
lo nejen pasivné - napiiklad zvysuji tok trévicich S8
bo uklidiiuji sliznice ve stfevech - ale posiluji orga
jako celek. Tyto latky se k nam na rozdil od medika
ti dostupnych v lékarné na rohu (ty nékdy stimu
den télesny systém a Skodi jinému) dostavaji v 8
stravé a bylinnych lécich v kontextu, ktery chemick
rovnavéa sama pfiroda. Pomdhaji ndm dosdhnout @
zdravi. Pfitomnost téchio prirozené synergickych
v nevafenych potravinach umozni vysveétlit, prod, J
ka svédsky odbornik na lécbu syrovou stravou d
ning Karstrom ,bude vase zdravi trpét, i kdvz
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sech 50 znamych zivin — vitaminy, mineraly,
rokyseliny, mastné kyseliny atd. -, dokud
ete velké mnoZstvi nevafenych a nezpraco-
“. Podivejme se jen na nékolik z téchto
vé rostlinné stravy a na to, co o nich vime.

Esencidlni oleje a hoiciny

¢ miize tvofit az 50 rtznych aromatickych
oré |ze extrahovat jako esencialni oleje nebo-
lira r:itrusov'ého ovoce a mnoho daliich

: esancnélmch olejli jsou nesmirné rozma-
na pokozku néktere diky svym mirnym
kiede a zmirﬂu]i bolestl doneda_vna se he-
iral do dasni jako standardni lék na bolest
ivané peroralng, zbavuji kasle a bolavého
¢innost jater a zluéniku, mirné podporuji
tmus kontrakci stfev) a snizuji kvadeni
vech, chréni tra¢nik pred chemikaliemi,
nou Skodit télu. Nekteré se také vdechuiji ja-
prekrveni nebo se pouZivaji k vyvolani
g a cilosti, ¢cimZ se zabyva aromaterapie. Ale
81 z jejich U¢ink je stimulovani slinnych
uéovani travicich enzym.
ené v derstvych ovocnych $tavach maji
‘travici funkci. Podporuiji vylu€ovéni tré-
‘uklidnuji hladké svalstvo stiev a podné-
ani zivin. Rostliny zvlast bohaté na hot-
&k cernobyl, pelynék roéni (plivodné sou-
andélika, puskvorec a benedikt Iékafsky, ale
v tictyhodném mnozstvi v mnoha bézné
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konzumovanych rostlinach. Mnoho aperitivi,
a likért obsahuje hof¢iny.

Rostliny stejné jako zvifata potfebuji k vykonavan
by poslit hormony. V rostlindch hormony zauji

nitni systém. Dal5i rostlinny hormon, abscisova
ktera je ve velkém mnozstvi obsazena v avokaduy}
nech, zeli a bramborech, ochotné pomaha télu vy
gibereliny.

Struktura nékterych rostlinnych hormona je tal
dobna struktufe lidskych hormont, ze se predp
o podpore ¢innosti lidskych hormond rostlinnymi]
nabizi. A mnoho védci véF, Ze tomu tak skuteénéje
retiny, coZ jsou dal3i rostlinné latky podobné horme
stimuluji slinivku a produkci hormoni spojenych §
distvou kazi.

Enzymy, elektrdrny na zdravi

Snad nejdilezitéjSimi z rostlinnych faktort podport
zdravi jsou enzymy. Vafenim se zcela nici, :
Enzymy jsou zakladni spoustéte metabolizmu
#ivého od narcisu po bizona. Nékteré jsou neuves
silné. Pepsin produkovany v Zaludku rozloZi vajeg
lek na proteinové soucasti zvané peptidy za pouhy8
minut, ale v laboratofi trva stejny proces 24 hodin
béhne (ispésné jen v pipadé, Ze je vajecny bilek v
octovém nebo zasaditém roztoku. L
V lidské téle ptisobi desitky tisic enzymii, jen W8
tnych jatrech je jich na 50 000. Rozkladaji potravu a
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- novou tkar a opravuiji ji a také produ-
ny, aby mohla tato diilezité prace pokraco-
s stirne, kdyZ se nahromadi tolik metabo-
ze v syntéze enzymil dochazi k porucham.
i pouzivajicich dietu z nevafenych potra-
Ze enzymy v syrovych potravinach jsou
pomahaji podporovat enzymatické sys-
da syrova strava, fikaji, obsahuje enzymy
y a mineraly spojené s enzymy) po-
konkrétni potravy. KdyZ tyto enzymy
nym zplisobem zpracovani znicime, nase

produkovat enzymy budou béhem let
vych potravin budete stradat jejich ne-
afi, ktefi doporucuji syrovou stravu, dale
‘zajistite svému télu dodavku enzymu
ot se prodlouzi, ziskite mladistvéjsi
udete celkové zdravéjsi.

kafi a biochemici maji sklon odmitat ta-
Tvrdi, ze enzymy z exogennich potravin
fmi slozkami potravy. Rikaji, ze enzymy
 proteiny) nejsou dileZitéjsi nez jiné pro-
en jako zdroj aminokyselin, z nichZ télo
proteiny. Nazor, Ze enzymy néjakym
ji zdravi, oznacuji za pouhou fantazii
vanych potravinovych ztfesténcii. Mnohé
ského vizkumu viak ukazuji, Ze se myli.

uri [lmari Virtanen, helsinsky biochemik
ovy ceny, ukazal, Ze enzymy obsaZené
vinach se uvolfiuji v tstech pfi Zvykani
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syrové zeleniny. Pi stlacovani a deformovani
travin se enzymy dostavaji do kontaktu s p
substraty a tvofi zcela nové latky, které jsou di
soké biologicke a fyziologické aktivité velmi diile2
zdravi.

P¥inos enzymi ze syrové potravy
Podle jinych evropskych studii je nepravdivé dom
7e viechny enzymy obsaZené v nevafenych pof
se béhem procesu traveni v zaludku znehodnocy]
hlé testy Kaspara Troppa ve Wurtzburgu, Ch
a dalSich ukazuiji, ze lidské télo ma zptsob, jak
zymy pii priichodu potravy travicim traktem
jich 60 az 80 procent dostane do tra¢niku nep
Tam zpusobuji zménu ve stfevni fléte, bakteriic
ji v tlustém stieve, tim, Ze pritahuji a vazou na
tomny kyslik. To odstrafiuje aerobni neboli ok
stay, ktery je zodpovédny za kvaseni, hnilobu a stie
xémii (otrava krve). Viechny tyto jevy maji pod
doxnich védcl podil na vzniku degenerativnich §
véetné rakoviny. Vyloucenim volného kysliku v &
stfevé enzymy pomahaji vytvafet podminky, v nié
hou rist prospésné bakterie vytvarejici kyselinu mi

Ochrana pfed dysbakterii
Zdrava kolonie stfevnich bakterii - spravny drulvk
a ve spravném mnozstvi — produkuje vitamin
véechny vitaminy komplexu B. Jestlize jsou v d
uzivani antibiotik prospésné bakterie zniceny
li nahrazeny Skodlivymi bakteriemi, vznika zv
tiZeni zvané dysbakterie, ,zradna hrozba” pro.
Dysbakterie vede k potlaceni imunitniho systému@
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avného druhu stfevni fléry dnes zvlast
ci zabyvajici se prevenci rakoviny. Rada
Ze strava zasadné ovliviiuje ¢innost enzy-
kroorganizmii ve stfevni flfe. Strava bo-
je uz néjakou dobou spojovéna se vznikem
dépodobné proto, Ze urdité stfevni mikro-
rodukuji karcinogeny ze Zludovych kyselin.
mna dysbakterie a hnilobnym bakteriim
ije umoznén rist, mohou produkovat his-
pusobuje alergie. Vylucuji také velké mnoz-
a dalSich chemikalii, které drazdi vystelku
ji do krevniho fecisté a zpisobuji otravu
i predispozici k vaznym chorobédm. Enzy-
arenych potravinach proti tomu vsemu télo

e nebo susené rostlinné enzymy se bézné pou-
ricni dopliiky. KdyZ se konzumuiji s protei-
inami, pomahaji pfi traveni a vstfebavani.
je bromelin z ananasu. Podobny je papain
| chemické strance papain prekvapivé pfipo-
' ym produkovany zaludkem k traveni
schopny stravit proteiny o hmotnosti rovné
bku své vlastni hmotnosti. Syrova papéja se
‘eni ran. Papin v ni obsaZeny travi mrtvou
“Zpomaluje proces lé&eni.

vldknina vdm miiZe zachranit Zivot
oleje, hormony, hoi¢iny a enzymy nejsou
ymi faktory zpiisobujicimi zazraky. Dvé
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dalsi velmi vyznamné kategorie rostlinnych
»plantix” a rostlinné barvici latky. Pokud jste:
slyseli o bioflavonoidech nebo antokyanech, jste’s
formovani jako primérny vseobecny lékaf w
a Americe. Jsou to rostlinné barvici latky, jako
fyl. Pokud jste nikdy neslyeli o plantixu, md
omluvu. Toto slovo vymysleli védci ze Syntex Lal
ries v Kalifornii, aby rozptylili béZnou predstavu, 2
by jsou jedinym existujicim druhem rostlinné via
Moina vas potési, ze uz se nikdy nebudete muse
na tento vlockovity pokrm.

Plantix neboli rostlinna vldknina je mnohem &
otruby, v nichz pfevazuje celuléza. Je to také ligni
vitd vldknina, ktera udrzuje stromy ve vzpfim
ze), pektiny, pryskyfice, rostlinna lepidla a hemi
pribuzna celulézy. Tyto latky se teprve nyni zading
6zné studovat.

Vldknina je to, co zustane, kdyz z potraviny ods
me viechny ziviny. Ale uvazovat o ni jako o nécem
nim, jak si odbornici na vyZivu dlouho myslel
neni spravné. Vlaknina, zejména syrova vlaknina,
né ovliviiuje streva. i

Velké mnozstvi rostlinné viakniny v nasi stravé
méné pét dilezitych efekti:
e Energetitéjsi per:stalhku (protladovani potray

vem). To sniZzuje dobu priichodu potravy kazdo

stfeva, zvlasté tlustého, a tak snizuje pravdépodeo

7e $kodlivé latky poskodi stfevni sliznice. |
e Vetsi objem potravy ve viech ¢astech stfeva. To:

maha peristaltice, a tedy dobé priichodu. Zptsob

ké, Ze se citite delsi dobu pIngjsi a netripi vas chi

dlu. To je vyznamné, jestlize se snazite omezit'§
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imi jidly. Velky objem také zajistuje stalou

déné velkym mnoZstvim vlakniny se dosta-
obtiZnéji a v mensim mnoZstvi.

riiznych latek ve stolici, produkuji ze
elin latky zptisobujici rakovinu a vylucu-
vi ¢pavku a dalsich chemikalii, které

tfedi ve stfevé pro populaci prospésnych
izmil véetné téch, které slu¢uji vyznamné
K

zstvi tuku absorbovaného béhem traveni,
uziteéné, cheete-li sniZit svou hmotnost ne-
kterou mate.

ovliviiuje metabolizmus tuki a sniZuje
cholesterolu. Jak vi kazdy, kdo nékdy dé-
it, pomerance a jablka jsou bohaté na
| mé jesté dalsi vlastnost. Doslova chyta do
ézkych kovii (olova, kadmia a dalSich)
téla. Slizka forma vlakniny zvana alginat
se v chaluhdch dokéze, jak se zda, za-
ani radioaktivniho stroncia 90 a pravdépo-
e skody zpusobené také jinymi druhy zafeni.
Xt chazejiciho se ve vojtésce je protilatkou
 acinktim drog, dalsich chemikalii a potra-
itiv u zvifat.

& na nevarené rostlinné potraviny vam po-
druhii vlakniny, z nichz kazda je jind a kaz-
schopnosti ochranit vase zdravi. Takova
3t diilezita v souvislosti s méstskym Zivo-
stoleti, v némz jsme stéle vice vystavo-
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vani §kodlivym Géinkéim chemického znecisténi
kych latek pfijimanych ve stravé a ve vzduchu.
vaté latky zplisobuji stejné jako zareni skody na
proteinech, bunéénych membranach a specifick
tickych materialech spojenych se starnutim. Zda se
ké vyznamné pfispivaji k télesné toxicité, kterd op@
ke vzniku mnoha béznych nemoci od migrény pot
nu. Plantix v syrovych potravinach do znacné miry
fiuje jejich Skodlivym acinkdam.

Zelené kouzlo a antokyany

Ze vech vzacnych sloucenin v rostlinch patfi k tel
ticky nejzajimavéjsim jejich pigmenty: chlorofyl,
ny a bioflavonoidy. Zivé rostliny nepfetrzité w'_'
neuverltelny proces pfemény svételné energie nal
ckou energii zvany fotosyntéza. Nebyl by moZ
chlorofylu, pigmentu, ktery dava listim zelenou_:;
V roce 1930 nositel Nobelovy ceny dr. Hans Fishg
zal, ze chlorofyl silné pfipomina hemoglobin, b
které dava lidské krvi schopnost pfenaset kyslik af
ji barvu. Rozdil mezi témito dvéma pigmenty je vt
chlorofyl ma jadro z hoféiku a hemoglobin ze Zel€
jich vztah je tak blizky, ze kdyz anemiéti krali
surovy chlorofyl, je pro né jednak naprosto neto
hlavné se u nich béhem 15 dnti obnovuje no
ni obraz. KdyZ byl chlorofyl chemicky rafinovany
odstranily ,necistoty”, nemél na anémii Zadny
Naopak, misto aby napoméhal produkcei cerven
nek, pravdepodnbne na kostni dfefi piisobil toxiel
vy ze Spendtu, zeli a kopfiv, vSechny bohaté na ch
byly s vynikajicimi vysledky pouzity také k
Zelna stava je pravdepodobne dobra k léceni zaludi
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rofyl velmi pomédha pfi léfeni nemoci srdce,
 (kornaténi tepen), sinusitidy (zanét parana-
), osteomyelitidy (zdnét kostni dfené), pyo-
krvéceni dasni) a deprese. Jak lze usoudit
akterii provedeného v protirakovinovém
ké univerzité (University of Texas Systems
a jinde muze také zabranit genetickym
enym latkami, které v bunéfném jadru

pvinu. Pfi vnitfnim uZivani, Gstné nebo
istyru, omezuje ¢innost Skodlivych bakterii
n a enzymu, které zpusobuji hnilobny roz-
1 ve stievech. Zplisobuje také, Ze lidské sliny
i, coZz je vyhoda, pokud jite sachandy
ha dalSich duvodi chlorofyl, nebo spls sy-
ahujici znaéné mnozstvi chlorofylu jsou
pvany pii léfeni alergii a problému se

antokyany, dalsi skupinu rostlinnych bar-
rovaly hlavné v léceni rakoviny a leuke-
end fepa obsahuje ve velkém mnozstvi
— pacienti pfi léceni rakoviny piji den-
tvi 0 néco vétsiho nez jeden kilogram,
ym jidlem. Nejcastéji se s pouzivanim
y k lédeni i prevenci rakovinovych one-
benych zifenim spojuje jméno dr. Sieg-
 nednavného bojovnika proti jadernym
arodnich spolecenstvi.

oidy: neuvéfitelné Gspésna barviva

y jsou barviva, kterd se vyskytuji ve zvIasté
entracich v duZziné grapefruitii, pomeran-
k a v mensi mife ve vSech syrovych rost-
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linnych potrav'méch Jsou viak velmi aktivni a g
a snadno se zni¢i teplem a ptsobenim vzduchu, ;.
jich v pomerancové Stavé velmi malo. K tomu, abys
li z bioflavonoidi prospéch - a ten je velky jak
tak vyznamem - nechte pfi loupani na citrusovém
trochu dfené.

Existenci této zvlast vyznamné skupiny barviv g
v roce 1936 nositel Nobelovy ceny Albert Szen
madarsky biochemik, ktery jako prvni izoloval
C. Skupinu tvofi komplex exoticky pojmenovanych
hesperidin, rutin, vitamin P, flavony, flavonoly, tak
metoxylované bioflavonoidy nobiletin, tangeretin
diktyol a tak déle. Od tticatych let 20. stoleti se vell
zornost vyzkumu téchto latek vénovala v Sovets
zu, Spojenych statech a Evropé a ukazalo se, jak
ucinek maji tyto latky na zlep3eni a obnovu zdr.

V samotnych rostlinach bioflavonoidy hraji 1l
vence nemoci, Mimofadna je skutecnost, Ze u lidije
role stejnd. Nobiletin a dalsi, jemu velmi blizky bi@
noid, maji, jak se zda, jesté Sirsi protizanétlivé sche
ti nez kortizon. Jiné bud samotné, nebo v kombi n:
tivné bojuji proti infekénim bakteriim, virim a hol
Rutin, bioflavonoid nachazejici se v pohance zased
zmirfiovat deprese. I v relativné malych davkach f
vyznamné méni mozkové viny. Jeho zv1astni Gél
blizi kombinaci sedativa a povzbuzujiciho p I'-"
coz se podobnd urditym litkim v ZenSenu. Rutin®
nim z nékolika bioflavonoidti, které také zabranuji
chovym podlitindm a popraskéni vlaseénic v kizi,
letin a tangeretin podporuji aktivitu uréité skupm
mii (oxidazy se smiSenou funkci), které se specia
vylucovini drog, téZkych kovii a nespalenych s
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| plynti z téla. Nepiimo plsobi tyto bioflavo-
tredky zabranujici vzniku rakoviny. Je to
, pro¢ tolik forem rakoviny ustupuje pfed
ou?

noc proti krevnim srazeninam
idéné na zvifatech a lidech ukazaly, Ze meto-
flavonoidy, které jsou bohaté zastoupeny
a mandarinkdch, v§znamné potlacuji tvo-
enych krvinek. Tato tendence neni fyzio-
nasledek, Ze krev tece obtiznéji, snadnéji
y. omezuje se pifjem kysliku a obéas se
drobné vlasecnice a zpiisobit odumfeni ob-
zivotné duleZitych organech. Béhem jednoho
emz pacienti s vysokou srazlivosti krvi jedli
pomerance nebo pét mandarinek denné po
inii, se viskozita krve sniZila o Sest procent.
3y pokracuji, aby se zjistilo, jestli by se nedosa-
ych vysledki s mensim mnoZstvim ovoce.
vSudypritomné mikroby rozsifujici nachla-
u a rizné mensi infekce také ustupuji pred
i bioflavonoidy. Je to jeden z divodd,
adsenci pro syrovou stravu méné nachylni
nym nemocem?
¢inky bioflavonoidti nebyly nikde plné pro-
ednou z nejzajimavéjSich véci na nich je, ze se
tivnéjsi a nejuZitecnéjsi, kdyz je organiz-
vetsim stresem. To vedlo védce ke spekulaci,
vnich efektt jejich puisobeni je vyrovnava-
1 vykyva v télesnych funkcich, které se vy-
m nemoci a nahlych prihod. Flavonoidy jako
avaji v téle tolik obrannych ¢innosti, Ze jim
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miZeme pravdépodobné pfipsat mnohé z ochrg
vlastnosti syrovych potravin.

Bylinna moudrost
Témér vsechny rostliny maji specilni vlastnosti, ki
lze zcela ptipsat k nékterym faktoriim, o jichz js
pojednavali. Vezméme si ¢esnek a cibuli, o nichZ sg
fika, ze ,Cisti krev”. To skute¢né délaji — snizuji N
cholesterolu v krvi a zabrariuji ukladani tuku na vaj
sténach cév. Maji rovnéz antibiotické vlastnost.
konzumovany po uréitou dobu v mirnych davki
médha odstrafiovat z téla Skodlivé kovy. Také ost
odstrariuji toxické usazeniny. Artyéok stimuluje jal
sedativni, petrzel je ledvinové tonikum a pfiroz
dorant - znalosti o bylinach ve vztahu k lidem s
dily mnoho tisic let. Ale mnohé z téchto velm
substanci, které davaji rostlinam jejich jemné a min
né schopnosti, se teplem poskozuji nebo niéi.

6. TAJEMNE ENERGIE ROSTL

Jak uZ jsme naznaéili, revitalizaéni vlastnosti syt
potravin nelze zcela vysvétlit piisobenim vitaming
rali a dalSich substanci, které obsahuji. Bircher
VéFi, Ze vitalita, kterou syrové potraviny posky
na jejich ,Zivosti”, coZ je néco, co se vzpira che
lyze. Nelze to vypétrat vypocitanim kalorické he
molekul tuku nebo sacharidii ani izolovanim a roZ
nim vech riznych Zivin v porci jidla, ani méfenin
né téchto zivin v krvi.
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Zivé rozpory
tvrdil, Ze rostliny obsahuji specidlni for-
skanou béhem fotosyntézy pfimo ze Slunce.
stliny, tato specidlni energie pfechazi do nas.
etickou podporu své teorie na zakladé fyzi-
uhého zdkona termodynamiky.
 termodynamiky stanovuje, Ze mnozstvi
¢ zlistava konstantni. Druhy zékon se nej-
€ pomoc: entropie, coz je mira poruchovos-
ni a atomové trovni. Rika, Ze energie méa
2 pfechazet z vyssiho do nizsiho fadu. V kaz-
u veSkery pohyb nakonec utichd, rozdily
a chemickém potencidlu se vyrovnavaji
 prechodu tepla z teplejSich téles na chlad-
ni rozdily postupné snizuji, dokud nakonec
0 trvalého stavu — cely systém ztraci aktivi-
nec stava netecnym kusem hmoty. Tento
amické rovnovéhy je to, co fyzik nazyva
'u t opie”.
'amzmy jsou jiné. Dokud lidské télo Zije,
metabolizmu - jidlu, piti a vstfebdvani
i = do inertniho stavu rovnovahy.
er-Bennera rostliny znacnou &ast slunecni
piijimaji, pfeménuji fotosyntézou a ukla-
ve formé chemickych sloucenin. Vzhledem
nergie se riznymi druhy fyzickych a che-
@i, jako jsou vadnuti, vafeni a zpracovavé-
skdvame nejvyssi stupen energie z nasi stra-
) kdyi jime zeleninu a ovoce Cerstvé a v sy-
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Vstiebdvani uspofadanosti z prosti

Asi o Ctyficet let pozdéji australsky fyzik a nos
lovy ceny Edwin Schrédinger potvrdil Birchner:
vu hypotézu svou vlastni teorii. Ale pokusil se jiy
v pojmech pfijatelnych pro fyziky: ,Co je to vzaer
obsazené v nasi stravé, co nas chrani pied smrti? N
snadno odpovi. Kazdy proces, udalost, déni, fikejte
jak cheete, prosté viechno, co se déje v pfirodé,
prirtstek entropie v ¢asti svéta, kde se to déje.
nizmus tak postupné zvysuje svou entropii, jin
produkuje pozitivni entropii, a tak se pfibliZzuje
peénému stavu maximdlni entropie, kterou pi
smrt. MizZe se ji vyhnout, tj. Zit diky neustalém
negativni entropie z prosttedi... To, ¢im se orga
vi, je negativni entropie..., kterd je sama o sobé min
pofadanosti. Podstatou procesu, diky némuz se of
mus udrZuje ve stabilni formé na pomérné vysokét
uspofddanosti (= pomérné nizka tiroven entropie),
te¢né prubézné vstfebavani uspofadanosti z pros
Bircher-Benner véril stejné jako Schrodinger, ze
aby télo zustalo zdravé, musi ,sat fad” z oko hi
stfedi. Musime do svého téla pfijimat Cerstvou
hmotu neboli potraviny, které maji nejjakostnéj$i
nou energii - energii neznehodnocenou okyslicents
pelnou vipravou nebo jinymi nicicimi procesy.
Prestoze si mnozi védci uvédomuji Schroding
koncepci, Ze se Zivé organizmy Zivi negativni
a 0 této myslence se diskutuje ve vétSiné ucebnic bi
ky nebo biochemie, je v ortodoxnim uéeni o vyZive
do znacné miry opomijena. Jen malo védct se
piesné zkoumat, kolik negativni entropie nebo
pen usporadanosti existuje v syrovych potravinachi
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vfjimkou je profesor L. I. Brekhaman
itra akademie véd Sovétského svazu na
¢ ve Vladivostoku.

val frazi ,strukturdlni informace”. My-
i blizkého Schrédingerovu ,fadu”.
ziviny, které lze méfit chemicky - vitami-
fein atd. — jsou dulezité pro zdravi. Stej-
ozity zplisob, jakym jsou ony a dalsi do-
ané faktory slouceny v konkrétni potra-
rgie; jakou potrava ma. Zpracovavani po-
 strukturalni informace, které by mohly
u, a tim i vlastnosti prospivajici zdravi.
obsahuji vice strukturdlnich informaci
‘upravené potraviny. Jsou vlastné bio-

khaman ukazal, Ze potraviny bohaté na
mace umoZiuji zvifatim uskutecfiovat
amné delsi dobu nez potraviny s ma-
strukturdlnich informaci, prestoZe z hle-
 hodnoty jsou s nimi rovnocenné, a proto
‘biochemickych standardii dodavaji or-
mnoZstvi energie. Brekhaman se zvlast
firodni farmaceutické latky, které pos-
vysoky stupen strukturélnich informa-
u pomahaji dosazeni vysoké trovné zdravi
antifikuje ¢innost rostlinné substance nebo
odle toho, cemu fika vyznamné jednot-
ficant units of action — SUA) — zpiisob
o zvife dokaze provadét urcity tkol,
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Americky biochemik Roger Williams znamy &
jevem pantotenové kyseliny vitaminu B opa
z Schrﬁdingerovy’mh a Brekhmanovych mysle
tvrdi, Ze je naase, abychom prestali méfit hodn
vin pouze v kaloriich. Riké: ,V nasich labora
nedavno studovali alternativni kritérium pro P
hodnnty potravin. Je to méfeni toho, éemu f
zivna” neboli mimokalorickd hodnota. Expe
ovefujeme, kolik nové tkané mize dana potra na
dukovat navic oproti té, ktera je produkovana u '"‘
nich zvifat krmenych misto testované potraviny:;
dy. Tato metoda... méfi uéinnou pfitomnost ce
zivin potfebnych k vytvoreni a opravovani
neznamych, pokud takové jsou.”

I kdy:’c je opatrny, aby zdraznil, Ze vafeni a zprag
ni nici ziviny, kloni se jako vétsina odbornikii v E
a ve Spojenych stitech k odmitani myslenky, Ze §
vych potravindch je néjaka zvlastni energie.

Hledani nového vhledu do podstaty vée
Jestlize maji Schrodinger a ostatni pravdu a o
musi z okolntho prostfedi ,sat fad”, aby zastal m
a jestliZe dvod, pro¢ syrové potraviny jsou tak bl
né pro zdravi, spociva v jejich vhodnych struktus
informacich pro tcely Zivého téla (plné zdravi, ¥
a jasné védomi), musime si poloZit dvé otdzky
jaka je podstata tohoto fadu? Za druhé, v jaké: ‘
pienasi potravinami, které jime - nebo alespoii, |
miZeme méfit?

Toto jsou pro ortodoxni biology a odborniky n
otazky velmi nepfijemné, protoZe odpovédi na
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ou analyzou téchto potravin. Kdyz vstoupi-
obiologie a mluvite o elektronickém pfeno-
‘bunék”, mozna se dostanete bliz. MiZete

eré zvlastni vlastnosti nevafenych potra-
stale popisujete pouze stiny na zdi. Jen ma-
{im je pifjemny pocit, Ze nepopisuji podsta-
puze jeji fantasmagorické stéle se ménici
 okamzik v ase zmrzly, Mylné zaménuji
ni samou. Domnivaji se, Zze kdyz védi, kolik
é ziviny mrkev nebo platek telecich jater ob-
e [yto Ziviny je moZné syntetizovat v labo-
om byt - kdyz pfidame trochu jednodu-
du kvili kalorickému obsahu - schopni vy-
stejné dobré jako to, které napodobujeme.
voluénimu vyvoji ve fyzice vétsina bioche-
!p'vé na tradiénim atomistickém nézoru, Ze
mentarni castice a Ze veskery zivot lze po-
pzenim a opétnym sloZenim. Ale nez vé-
vidat na nékterou z téchto otazek, musi
tavahu skryté predpoklady, na nichz je je-
zaloZena, a zeptat se, jestli jsou tyto pfed-
tatnéné i s ohledem na to, co se snaZi obje-

lasicky dualizmus nestadi

upfednostiiuji stravu bohatou na nevafené
stupuji ke zdravi podobné jako védci pracu-
i tirovné. Obé skupiny nahrazuji newto-
nisticky ndzor na realitu kvantovou
J :mického vesmiru. Newtonovsk)? nazor
asickém dualizmu, ktery je nejen obsazen
' B:ochemie a vyzivy, ale stal se dulezitym
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predpokladem, z néhoz vychazi moderni medicing
byl formulovén v Descartesové filozofii. |

Descartes rozdélil dualitu do dvou addélenyeh
vislych fi8i — mysli a hmoty - res cogitans a

s hmotou objektivné, jako s né¢im existujicim zcels
né, takZe ji mohli délit, analyzovat a kategorizoval
vé paradigma reality bylo skuteéné nadmiru #
UmoZnilo izolovat a kontrolovat mikroorganizmy:
vedné za Siroce rozsifené nemoci konce dev.
a zatatku dvacatého stoleti, od tuberkulézy k
tovicim.

V oblasti biochemie a vyZivy toto dualistickém
umoZnilo védcim stanovit nutriéni pficiny nemog
jsou beri-beri a kurdéje a izolovat ,,chybéjici” sub
jejichZ nedostatek zpuisobuje symptomy nemoci. A
kladé uvedené domnénky o povaze reality byli b
ci schopni izolovat, kvantifikovat a kategorizo
ce Zivin, 0 nichZ bylo dosud zndmo, Ze jsou nezby
zivot.

Ale kazdé dominantni paradigma méa svd oml
V oblasti biologie a fyziologie takové my&leni
k nazoru, ze lidské télo je jen o néco vic neZ stroj
z mnoha rtznych &ésti, které lze analyzovat a
shirky vztaht pfic¢iny a nasledku. Z tohoto svétove
zoru vychdzi predstava o nemoci jako vnéjsi entité
tém Cinu osudu zpusobeném néjakou vngjsi hr
ko je mikrob - tedy néco, za co nemtizeme a ani to fi
schopni sami vylécit.
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tieba védecké revoluce
knize The Structure of Scientific Revolution
cké revoluce) fikd, Ze kazdé dominanini
conec dosdhne hranic svych metodologii
Zitecné. Myslime si, Ze to se pravé déje
, vyZivy a lékafstvi. PrestoZe newto-
| -keménsky dualizmus byly uziteéné ve
vedl ke kontrole epidemickych onemoc-
i zplisobenych naprosto Spatnou vyzivou,
tedeni chronickych nemoci, které se na-
| zapadni civilizace” — korondrni nemoc
-cukrovka, artritida, zaludeéni viedy, ro-

ticky neuzitecné, jestlize mé véda objevit
moci muZiim a Zenam Zit ve stavu vysoké
jinak feceno nezbavit je jen premiry sym-
, ale zajistit, aby se citili pozitivné dobfe
viadi procesu starnuti. DosaZeni téch-
mnoho vzajemné na sebe navazujicich
usné osoby ke stresu, jeji psychologicka
enské a ekologické faktory a mozna nej-
, jeji vyziva. Tyto vlivy jsou prilis roz-
sloZité, aby se daly beze zbytku zafadit
étového nazoru zaloZeného na kartezian-
. Pokud se budeme nadale snazit, aby vy-
hledani odpovédi, nejenze se budeme
tami zajimavych, ale nesouvisejicich
: bude také kontraproduktivni (v mno-
e pfedpokladem zodpovézeni otazek, kte-
nutnost rozsirit zakladnu pristupu bi-
tvia vyzivy a povznést ji nad atomistické
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nazory. Budou se muset posunout za hranice newd
ko-kartezianského svétového nidzoru a objevit no
minantni paradigma. Bude nutno uznat, ze ,kusyt
miz se nadale jedna jako s oddélenymi entitam
popisy reality, ale jak fika David Bohm, ,stale
formy vhledu do podstaty”, které mohou jen ,uks
realitu, ktera je skrytd a neni popsatelna ani urcite
své totalite”. Koneéné se bude muset rozvinout
— jakkoli nepatrné nebo nepfime - této skryté
David Bohm je jednim z nejvazengjSich fyzik
Jako Einsteintiv chranénec napsal klasickou
o kvantové teorii, ktera se pouziva na anglicky
univerzitach. V jiné ze svych knih, Wholeness and #
licate Order (Celistvost a obsazeny tad), poznam
~Lidé jsou vedeni, aby vérili, ze... fragmentace ,
jak vsechno skutecné je’, a proto nehledali a
Ale ne ve fragmentaci... je tfeba hledat pocho
ta... Zivot je béh skrytého radu, ktery ozivuje mr
objektivniho svéta, a jako takovy ma Zivot vie
charakter a nelze jej identifikovat se Zadnou z fo
stence. Proto nema smysl hledat jej ani mezi kol
sy téchto forem.” Moderni biologové, fika, si j
uvédomuji a ocenuji revolucni charakter mode
Vétdina nadale véri, Ze ,celek Zivota a mysli mit
konec pochopen v podobé viceméné mechani
mu pomoci néjakého druhu rozsifeni prace,
vykonéna na struktute a funkci DNA...“ V mod;
ce, pokracuje, ,,...je vidét, Ze jsou ¢asti v bezp
spojeni... jejich dynamické vztahy zavisi v nezm
mife na stavu celého systému (a skutedné na sta
systémii, v nichz jsou obsaZeny, a rozsifuji se
prakticky do celého vesmiru). Tak jsme vedeni k
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rusenou celistvost, ktery popira klasickou

emici a odbornici na vyzivu pronikli do za-
wergie, musi uznat, Ze lécivé sily skryté v sy-
yir éch ]sou vetsi nez soucet }EJJCl'l casti, ]ak

orga.mzmus na sebe vzajemné pﬁsob:
porusend celistoosti, nez mohou viibec zaéit

-

efi pracuji v tomto novém dominantnim

irodu, a pati'i k nim i mnoho velmi dilezi-
Uznavaji vzajemné vztahy, které jsme pod
iského dualizmu a newtonovské fyziky
ali. A v jejich laboratornich experimen-

iromagnetizmus: tajnd sila?

o stoleti ochotné souhlasi s tim, Ze Zivocis-
kirické, a proto elektromagnetické viast-
§e=rostlmy ]ako Zivé organizmy také maji
sti, je pfijiman méné souhlasné. A mys-
piibuzné vlastnosti rostlin a organizmi,
ji, by mohly na sebe vzajemné pusobit,
ovana za Ciré silenstvi,

yry zabyvajici se biomedicinou pobidla
-Gyorgyho Introduction to Submolecular
o submolekuldrni biologie) vydand v roce
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1960, a nyni testuji ucinky vnéjsich magnetickyie
a malych elektrickych proudi na zlomené kos:
zenou nervovou tkan. A s velkym tspéchem
kosti se hoji snadnéji a zranéné nervy se regenerul
bert O. Becker, priukopnik elektromagnetické tera
Veterans Administration Hospital v Syracuse ve
New York, véfi, Ze detailni pochopeni zpisobu,
elektromagnetické sily ovliviiji Zivé organizmy, je
dépodobné pristi velky aspéch biomediciny.

Co vime o elektromagnetickych vlastnostech’
a jejich Géincich? Je elektromagnetizmus jed
stiedkii, diky kterému ,sajeme fad“? Jsou urci
7e by to tak mohlo byt. InZenyr ruského plivodu Gel
Lakhovsky jako prvni ve dvacatych letech tvrdil, %
ky rostlin a Zivocicht jsou mikroskopické oscil
dy, jinymi slovy vysilace i pfijimace elektron
energie. Priblizné ve stejné dobé ameri
E. ]. Lund z Texaské statni univerzity objevil zpuse
feni malych elektrickych potencidla v rostlindch?
demonstroval, Ze rostliny skuteéné vytvafeji malé
trické proudy a vysilaji elektromagnetické v
elektrické jevy se nejen méni v zavislosti na zd
rostliny, ale zda se, Ze také fidi a organizuji rist.
priklad zjistil, Ze vytvofeni pupenu hlasaji zme
tromagnetickém zafeni davno piedtim, nez se
kykoli poznatelny pfirtstek v hladiné auxint, he
které podporuiji riist.

V roce 1936 dalsi americky védec, chirurg Geol
le, ktery zalozil Clevelandskou kliniku, vydal
knihu nazvanou The Phenomenon of Life (Fenom
v niz tvrdil, ze by mohlo byt mozné diagnostike!
moc davno predtim, nez se objevi, jednoduchym p
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agnetickych charakleristik dané osoby.
a zaloZena na skuteénosti, Ze fyzickym
snych burikach také predchazi elektro-

letech dva profesofi z Yaleské univerzity,
lorthrop a lékaf Harold Saxton Burr, tvr-
etickd pole obklopujici zivé organiz-
la b ‘zdrojem organizace, kterd kontroluje
, ¢emu fikal ,pole Zivota” nebaoli L-pole
Zivot) kolem semen. Zjistil, Ze oZivujici j je-
wské rostling zptisobuje vyznamné zmé-
této rostliny. PriSel také na to, Ze mére-
li kolem semen lze predvidat, jak bu-
gho rostouci zdravé nebo nezdravé. Jestli-

: eZitym prostfedkem, jimz Zivy organiz-
“? Je mozné, Ze pojidanim Cerstvych sy-

ém zdravi mnohem lépe, zatimco tepel-
 téchto potravin se informace deformu-
t a stivaji se méné vhodnymi pro potre-
anizmu? Pokud je to tak, jsou-li syrové
pravou zbaveny jakékoli jemné ener-
e vafeny list nebo zelenina se budou vy-

ch syrovych protéjski, a my bychom
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Zihada rostlinnych aur

Jednou z moznych metod takovych méfeni miiZed
lianova fotografie. Je to technika, ktera byla p
nalezena v Rusku. Objevil ji elektrikdf a amaté;
raf Semjon Kirlian a jeho manZelka Valentina.
mohou bez kamery a ¢ocek reprodukovat na f
ckém papife pozoruhodné luminiscence vyzafo
vymi organizmy a pro lidské smysly obvykle ne
né. Jeden z americkych lékafi, H. 5. Dakin, popis
Kirlianova technika funguje: ,Je to technika pro§
ni fotografickych tiski nebo vizudlnich pozoroval
tricky vodivych pfedmétq, jejichz jedinym svd
zdrojem je vyboj zafivé korony na povrchu predm
chazejiciho se ve vysokofrekvenénim elektrickémy
vysokém napéti.”
S Kirlianovou fotografii je spojeno mnoho rozp
klopujicich jeji pouziti. Védei si napiiklad dos
jisti tim, jaky druh luminiscence zachycuji na
kou desku. Ale potencial Kirlianovy fotografie ¥
né dobé zkoumd nejméné Sest oficialnich s
instituci s pouzitim novych technik, z nichZ mng
aplikovat na vyzivu a diagnézu a léceni nemoci. |
Pouzitim metody k fotografovani rostliny a p@

nebo listu ze zdr&vé'rost]iny s listem z nemoct
poskozené, dosahuji védci odpovidajici vysledkys

zaznamenand na filmu je vyrazngji, zafivéjsi a 8
korona vafené nebo poskozené rostliny. KdyZ jsm
mali Kirlianovu fotografii pofizenou britskym
Harrym Oldfieldem a srovnavali Kirlianovy ol
syrové mrkve nebo kvétaku se snimky pofi
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gleniny, rozdily nas pfekvapily. Prvni fotog-
zala jasné paprsky svétla harmonicky obklopuji-
Druhd predvedla jen mlhavy dikaz korony

Krystalové vzory
stejné jako Kirlianova fotografie slouZi
meéfeni energie vyzafované Zivymi organiz-
stéji pouziva v chemii, biologii, mediciné
ko prostfedek analyzovani slozitych latek
inokyselin v proteinu) a k odhalovani ne-

fickou techniku k méfeni energetickych
derstvymi a vatenymi potravinami a mezi
ntetickymi vitaminy vynalezl evropsky
ed Pfeiffer, Zacatkem kariéry Pfeiffera
v pedagog a mystik Rudolph Steiner, aby
nickém cinidle, které by odhalilo to, co Stei-
Jformativni éterické sily v zivé hmoté”. Po ex-
s riiznymi ldtkami Pfeiffer objevil, Ze kdyz
e zivych rostlin k roztoku chloridu méd-
_je pomalu vyparovat, vytvoril se vzorek
picky pro druh rostliny a také doklad o Zi-
iny. Silné vzory krystalizace svedcily
, slabé vzory o Spatném zdravi.
'se Pfeiffer usadil ve Spojenych statech,
odusil metodu krystalizace a nakonec
uché kruhy filtracniho papiru osetfené
uprostfed k vstfebavani testované ka-
tho vzoru, ktery se vytvofil po usch-
O papiru, rozpoznal rozdily mezi dvéma na
1i semeny, z nichZ jedno bylo poskozeno

87



SYROVA STRAVA

teplem nebo chemikaliemi a druhé ne. A také piel
psal stav a tvar rostliny, z niZ semena pochazela.

Pfeiffer vzdy povazoval vitaminy spis za ,bi
nez ,chemickd” ¢inidla a spésné demonstro
rozdily mezi pfirodnimi vitaminy a jejich umélym
bami. Jeho vitaminové chromatogramy jsou zajima
konce krasné na pohled. Komeréné vyrabény: &
C a stejny vitamin v indické tfeSni acerola vypadaj
odlisné. Umély vitamin A a vitamin A v oleji z
ter poskytuji pozoruhodné odlisné krystalo
Obecné feceno, uméle vyrobené vitaminy post
barvy, silné jasné vzory, radialni cary a zlabko
je svych pfirozenych protéjski. Podobné rozdil
vuji, kdyz srovnavame ferstvé potraviny s vaf
bo jinak zpracovanymi potravinami. Dalsi vé
pfi praci s Pfeifferovymi metodami podobné v)

JestliZe jsou chromatogramy skutecné mirou
energie nebo zivotni sily — nazyvejte to, jak che
travinovych substancich, potom musime dospé
ze Cerstvé potraviny maji ve srovnani s jejich
bo jinak zpracovanymi protéjsky nékolikanasob
vost”. Zjistilo se, Ze doplnéni jen malého mno
¢ejnych potravinovych konzervacnich prostfe
suje krystalové vzory.

Proutkafeni pfi zjiSfovani ¢erstvosti a v
Zatimco Pfeiffer pracoval se svou chromatogra
védei v Rusku a na Zapadé sledovali odlisnosti Vi
nach prostfednictvim Kirlianovy fotografie, frang
inzenyr André Simoneton pouzil techniku prouti
Naugil se ji od André Bovise znamého experimenty
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monetona) dokdZou poznat pomoci kyvadla,

o potrava podle sily vyzafovani. Ke zméfeni
vani sestrojil biometr - jednoduché zafizeni
entimetrech pro oznaceni ,mikronu” a ang-
ujici rozsah méfeni mezi nulou a deseti ti-
_y, Pomoci Bovisovy verze této tradicni
echniky Simoneton zjistil, Ze dosahne sta-
osti a vitality potravy. Pfisel na to, Ze
voce a zelenina ukazuji na jeho stupnici
angstromi a kyvadlo se pohybuje vysokou
' potraviny, jako napfiklad pasterizované
ly tak malo energie, Ze se kyvadlo nepo-

¢ znamo, jaky druh vinovych délek Simone-
edem ke svému technickému vzdélani
fakt existence néceho, co 1ze disledné mé-
miiZe mit vyznam pro lidské zdravi. Simo-
pal v méfeni nejruznéjsich potravin. Praco-
10 let a své poznatky zaznamenaval. Tvrdil,
vitalitu i ¢erstvost potravin. Uvedl, Ze
ko ma v Cerstvém stavu vitalitu 6500 angs-
rodindch ztrdci az 50 procent svého vyza-
Ici 24 hodin ho zbyvé pouhych 10 procent.
terizovani mléka znicilo veskeré vyzafova-
y stejné jako konzervovani ovoce. Vafeni
¥ ji Zivot zcela odnima, vafend zelenina je

, ze kdyZ potraviny vydavaji riizné
ak zjistil méfenim, musi to délat i jiné zi-
Zacal méfit vinové délky vyzafovani u li-
€ru, Ze zdravy clovék vydava zéfeni nad
timeo vysledky méfeni u nemocnych
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na rakovinu jsou mnohem niZsi. Zjistil také, ze
degenerativnimi nemocemi, jako je rakovina,
novou délku pod 4000 angstromu dlouho pieg
projevi symptomy nemoci. Ve své fascinujici k
tion des Aliments Simoneton predstavuje svou pi
viji hypotézu, ze vyzafovani konzumovanych
bud pfispéje k vyzafovani vaseho téla, pokud
ka potraviny pfevysuje 6500 angstromi, nel
K tomu, abyste ziistali optimalné zdravi, mus
mnozstvi erstvych syrovych potravin a zele
a Cerstvych ryb, protoZe tyto potraviny nejvice pi
k vlastnimu vyzafovani téla a nesnizuji ho. 3

Vic nez soudet ¢asti
Simonetonovu praci byste mohli snadno od
zaloZena na proutkafeni, pro které neni dosu
decké vysvétleni. Ale vyznam jeho prace a
védel zabyvajicich se Kirlianovou fotografii
vym chromatogramem tkvi ve skrytych predp
~ dominantni paradigma - ,na nichz zalozili
Na rozdil od ,atomisti”, ktefi véfili, Zze pra
kém objektu Ize najit jeding jeho rozebranim
jich studiem, Ze celek neni nic vic nez sbirka,
to védci potvrdili existenci energetického p
piedstavuje zdklad Zivota a zdravi a jenZ jim
jemné ale pronikavé vzajemné spojeni mezi mys
a prostfedim. Pfeiffer tvrdil, Ze, jak fekl Goe
vic nez soucet ¢asti.” V publikaci, kterou
smrti, uvadi: ,Clovék miZe... vzit semeno,
obsah proteinu, sacharidii, tukd, minerali, ¥
taminti, ale to viechno neprozradi nic o geneti
di ani biologické hodnoté... pfirodni organizm
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gje faktory, které nelze rozpoznat ani demon-
d rozdélime plvodni organizmus na éasti
je pomoci analyzy.”

ezmeme tyto faktory v Givahu, zistane ob-
-skutecnosti, Ze syrové potraviny maji mi-
lastnosti poméahajici dosdhnout vysoké trovné
nejlepsim zoufale nepfiméfené. Kdy# se jimi
vat, vyzkum muze vést k rozsifeni dalsich
éni si i toho, co se nevztahuje pfimo k vy-
-avi. Mezitim moudré pouZivani téchto jed-
avin - éerstvého ovoce a zeleniny od zeli-
zahrady, doma péstovanych naklicenych se-
i, pfirodnich tepelné nezpracovanych mlés-
ki, ofech a semen -, které jsou dostupné kaz-
ziskat za velmi nizkou cenu, je-li to potfeb-
hlo zmimit velkou ¢ast lidského trépeni
dobré vyuziti diimajicich lidskych tviréich
usite rozumét teoriim o syrové energii, ale
jejich praktickych pfinost pro vas zivot.

N












ERGIE, VYTRVALOST
& A SPORT

m podilem syrovych potravin, ktery do-
75 procent, vytvafi mimofadné vysoké
zivotni sily. Zjistujeme stejné jako jini,
cujeme, tim vétsi podil syrovych potra-
abychom fungovali na plny dusevni
a jesté ndm zbyla energie na zabavu. Po-
stravy bohaté na syrové potraviny si vii-
tehdy, jde-li o Zivotni silu a vytrvalost.
atérskych bézcti. Pfi béhani podél
-nebo kolem vnéjSiho okruhu lon-
Parku jsme necitily, Ze je néco v nepo-
e viak zaéaly jist hodné syrovych potra-
'si, Ze mazeme béhat déle, aniZ jsme se
také pocit lehkosti, pocit, ktery pravi-
]sme byly vecer pfedtim na vetirku
e ,normalni” stravy.

potiebujete néjaky ziklad!
starosti. Obé jsme byly vychovaviny ve

chny Zenské Casopisy pravdu? Pfijde-
a dlouhé pevné nehty? Necitily jsme se
2 se spravné? Pokazdé, kdyZ jsme vstaly
ne se lehce, ne tak nepfijemné plné jako
¢ nam moc nepomahali. Kdyz vidéli, co
ni a hromadu salatu s doma naklice-
zrnim k obédu a k vecefi obcas jako pii-
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davek rybu nebo driibeZ - zacali si o nas délat
starosti nez my samy. ,Proboha,” fikavali, ,u
si, co délate? Salaty jsou dobra véc, ale potiebujed
zaklad, néco, co by se uchytilo na vasich zeb
zéjem byl cenny, i kdyZ nas nezviklal. Pfemy
zda je nas novy zplsob stravovani moudry.
tefi jini aktivni lidé, napfiklad sportovci, néc
Pokud ano, jak to ovlivnilo jejich fyzickou silu, ¥
a vykon? Kolik proteinu ¢lovék potrebuje, aby si
zdravi?
Syrovd energie ve sportu

George Allen, ktery drzel svétovy rekord v ch
End v Cornwallu do John O'Groats na sew
Skotska a dokazal jit ve dne v noci, aby se d
zil ze syrové zeleniny. Jako mladik mél epile
déani léku zacal jist syrové vodnice a potom
jidla. Jeho rekord pfekonala o rok pozdgji 2
Mooreova, také nadSena konzumentka syro
Ve Francii trénoval slavné zavodni cyklisty Fausis
ho a Luise Ocanu, aby dosahli vitézstvi, zna
Maurice Mességue. Ordinoval jim pfisnou d
jici syrové ovoce a zeleninu, celozrnné obili a m
ricky komik Dick Gregory se stal schopnym at
dieté zaloZené na syrovych potravinach a 3fas
casném pistu. V roce 1974 ubéhl 1450 km s pou
nou $tavou. Ve Svédsku predni sportovci zleps
kony dodrzovanim zasad stanovenych Are
a konzumaci stravy s vysokym obsahem syr
vin a malym mnozstvim proteinu. I ve Spojen:
a Sovétském svazu, kde mytus ,jezte vice, abysh
1i” umiral nejobtiznéji, odbornici na sportov
a sportovci sami zacali velebit vyhody vegeta
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gyrové potraviny. Plati to o profesiondlnich
sportovcich, at jsou to mohutni vzpéraci
aratonci.
y pred deseti lety devét z deseti odbornikd
ortovch zpochybriovalo nazor, Ze nejvétsi
, vytrvalosti a svétového vykonu nabize-

jablka neZ steak a vejce. Nyni je pfistup ve-
jimén velmi seridzné. Nejnovéjsi doporuceni
soustieduje na slozité nerafinované sa-
hem méné proteinu nez pred péti lety.

o stravé bohaté na proteiny

probiraly védeckou literaturou, objevily
e 1866 némecti fyziologové Pettenkofen
i nékteré experimenty, které ukazaly, ze
 rychlou energii pro svaly. Mnoho spor-
Zacatkem dvacatého stoleti dva amerié-
Irving Fischer a Russell Chittenden, profe-
| Yaleské univerzité, se rozhodli zjistit,
‘strava skladat, aby davala télu maximum
sily. Fischer pracoval se skupinou spor-
h diety a zaznamenaval vysledky. Uka-
1bjekty bez vyjimky dosahovaly nejvys-
| stravé s bohatym podilem syrové zeleni-
Ze potiebuji jist méné. Chittenden ve
th podéval tfem skupindm - sportovcim,
im pracovnik(im a univerzitnim profesoriim
pzmanitéjsi a s obsahem masa. Jeho hlav-
zZjistit, do jaké miry je protein dulezity
a vytrvalost. Proto ménil mnoZstvi Zi-
eré skupindm dovoloval snist. Vysledky
‘ze sportovei mohou trénovat a vyhrat

97



SYROVA STRAVA

na mezindrodnim mistrovstvi pfi potravé s niz
hem proteinu (pfiblizné 50 g denné misto 1
tehdy povazovaly za optimalni, a dokonce
néktefi mysli), ale také, ze zdatnost tcasts
tfech skupinach se zlepéila, kdyZ pfijimali mé
a jen polovinu proteinu.

Maximadlni sila, schopnost a vytrval

Tento pokus Chittendena velmi zaujal, a pro
jit jesté dél a zacal experimentovat na sobé
mél v amyslu zménit vegetaridnskou stra
svou spotfebu syrovych potravin, jeho touha
mity poZadavku proteinu jej pfiméla vylo
rezimu viechna masité jidla. Kdyz to udélal,
ho trovné energie nadale stoupaly. Revma
kloub, ktery ho trapil 18 mésici, jej prestal
ly i pravidelné potize s travenim a bolesti h
véechno pfi pouhych 1600 kaloriich denné @&
g proteinu. i
Pied osmdesati lety védci velmi pfesvédéis
strovali, Ze konzumace velkého mnozstvi pr
suje sportovni vykon. Tricet let Jean Mayer, vel
byvaly odbornik na vyZzivu na Harvardu, ¢l
svymi studenty hodnotu stravy s vysokym ok
zitych sacharidii jako nejlepsi palivo pro
Harvardsti trenéfi presto brali své tymy pi
soutézi na vecefi sestavajici z obrovskych sted
proteinovy mytus umird pomalu.

Eimerovi sportovci pouze na syrové sl

Pfi dal§im zkoumani védecké literatury jsm
kolik jesté zajimavéjSich vyzkuma u sportovei
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rofesor Karl Eimer, feditel Prvni lékafské kli-
¢ univerzité, zasel jesté dal nez Chitten-
ortovee zapojil do ¢trndctidenniho pro-
mi intenzivnim fyzickym tréninkem a potom
jakéhokoli sniZeni jeho intenzity zménil
tak, ze sestavala pouze ze syrovych po-

klesl z nejméné 100 g na polovinu to-
[Eimer ocekaval naprosté zhrouceni ve vy-
ale byl zklaman. Jeho sportovci zesilili,
| pruznéjsi.

vzriistem Zivotni sily a energie jsme ne-
oho dalsich, néktefi z nich dokonce vel-
ed pfechodem na stravu s vysokym po-
ch potravin, docilili stejnych vysledka.
aly lékati a biochemiki, proé¢ maji syro-
silny povzbuzujici uéinek, fekli nam, ze
obné disledek nékolika faktora.

_ m podilem syrovych potravin poskytu-
alé a doplitkové kombinaci vSechny Ziviny
maximaélni vitalitu na bunécné firovni

iny Cisti télo od nashromazdéného odpa-
které narusuji spravné fungovani bungk
uji energetické trovné.

iny zvysuji mikroenergeticky potencial
iji schopnost naseho téla plné vyuZit kys-
1jsou nase svaly i mozek ¢ilé,

£ tomu, Ze strava s vysokym obsahem syro-
je téméi nevyhnutelné chuda na protei-
spiva k celkovému zlepSeni funkce téla.
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lis mnoho proteinu vycerpava télesné mineral
a vytvaii neobvykle vysoké mnozstvi toxickek
du,

Kyslik a draslik

Sportovni vykon je do znaéné miry uréen tim, jaké
télo vyuziva kysliku. To zase zavisi na schop
dodéavat dostatek okyslicené krve do svald .
z nich tento kyslik vytézit. Pravidelny trénink h
méha. Posiluje srdce, takZe to pfi kaZdém stahuy
ce krve. ZvySuje pocet cervenych krvinek p
v krvi kyslik. Kromé toho zvétsuje mensi cévy,
miZe proudit vice krve. Rovnéz zvysuje ryd
enzymy v bunikach svalt vyuZivaji nabizeny
Strava s vysokym podilem syrovych potra
je posledni &ast tohoto procesu, absorbovani a®
kysliku ve svalovych buiikach. V roce 1938 profé
Eppinger, hlavni lékaf na Prvni lékafské kli
univerzity, ukazal, ze syrové potraviny zlepsuji
dychani. Syrova strava také stimuluje svalo
k vykonnému absorbovani zivin a vyluco
Casem vyloudi $kodlivé ,bahno”, které se tvol
kami jako disledek nadmérné konzumace prof
odstranéni bahna se muizZe obnovit rychla
ku, Zivin a odpadu. Syrova strava postupné d
celé télo, poskytuje svalovym buiikam idedlni
pro produkci energie. Strava bohatd na syro
nebo vyluéné syrova strava je také vynikajici
kem pro sportovee. Méli by ji konzumovat ping
din pred velkymi sportovnimi udalostmi. :
Také nds zajimalo, zda vysoky obsah drasliks
zeleniné a ovoci mé vliv na svalovy tonus a Zi¥
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dalkovi béZci byvaji bézné ohroZeni ne-
sliku, jelikoZ se tento minerél béhem hodin
rychle vycerpava. Pokud neni nahra-
o sportovce postihuje chronicka anava.
a spoluautor The Sportsmedicine Book
lékafstvi) dr. Gabe Mirkin fika:
tek drasliku, citite tinavu, jste slabi a po-
ze néktefi sportovel, amatéfi i profe-
ji cely sviij vykonnostni potencial,
a lidi Zijicich z primérné britské nebo
‘trpi nedostatkem drasliku - jednoho
‘minerall pro dobrou éinnost svalf.”

oc pii bolestech a unavé
sportovcei prileZitost, vétsina by vam fekla
h bolestech - postizené Achillovy $lachy,
v tiislech, kolena, do nichz se v neeka-
\ zakusuji nevysvétlitelné bolesti. My
Nejserioznéjsim sportoveem v nasi rodi-
ton, nadseny béZec-vrchat, hubeny jako
fsn stezkami na dtesech jako jelen. Ale
rpél bolestmi ve svalech a kloubech vic
Nejprve to bylo chodidlo (rentgen neuké-
ické poskozeni), nékdy nepfijemna bo-
K0 by zasédhla levou polovinu jeho téla. Neé-
bolesti a inava tak silné, Ze na den nebo
evidenim. A Zadné masiZe, osteopatické
ot nepomdhaly. Kdyz jsme my dvé zjis-
Zné syrove stravé nade svalové a kloubni
, doporu¢ili jsme mu, aby jedl vice sy-
Pu tfech nebo étyfech mésicich, béhem
dl vice a vice syrovych jidel, se jeho bo-
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lesti zeslabily a doba mezi nimi se prodlouZila;
viechny vymizely.

Nikdo vam pfesné nefekne, jaké mechanizm
kovych acincich syrové stravy podileji. Mo
télo néceho, co se ukladé ve svalech a kloub
buje, Ze je pohyb bolestivy. To je ziejmé jede
proc je syrova dieta tak prospésna pfi artri

Lidé, ktefi presli na syrovou stravu, se €
o tstupu jejich tpornych a stalych bolesti z
vod jakykoli, Branton se tési z bezbolestn
ktery mu pfinesl jeho novy zpisob stravova
§im nejvetsim zastancem stravy s vysokym
rovych pokrmit mezi sportovei. Obcas se
s udivem obraci a fika: ,Nikdy bych si ne
miiZe mit takovy vyznam.” Pochopitelné. A
to nemyslely. Nevéfily jsme tomu, dokud jsmy
nepiesvédcily samy na sobé.

8. OMLAZENI
A DLOUHOVEKOST

MiiZe strava s vysokym podilem syrovych potra
zat, abyste si udrZeli dobry vzhled a vypa
Muze odvratit nékteré zmény souvisejici s vi
uz ve vasem téle zacaly? M4 schopnosti omla:
otdzky nam nejcastéji kladou lidé zajimajici se
vovaci navyky. | kdyz se na omlazovaci neba:
prodluZujici vlastnosti syrovych potravin so
kolik studii, my vychazime pfedevsim z nasi
poznatk(. Dusevni i fyzické zdravi lidi, ktefi
potravou zivi, nase vlastni zkuSenosti a znalos
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ckych a posilujicich éinku syrové stravy
za presvédcivé naznaky, Ze odpovedi na
jsou kladné.

Proces starnuti

asili vyzkumu v poslednich tficeti nebo
toho dosud vime malo o specifickych pro-
nebo o tom, jak je zpomalit. Vime, Ze jsou
‘dva systémy: geneticky kéd neseny nasi
ném jadfe a imunitni systém s jeho schop-
“od ,jiného”. Tyto dva systémy jsou vza-
Zité propojeny, ale spolecné zajistuji, ze
ticky obnovuji. Také bojuji s nemocemi,
xické latky v téle a opravuji poskozené
g, KdyZz pracuji oba systémy spravné, star-
omalu.
a stale nartstajici biochemické nerovno-
stresu, Spatné vyzivy a ttoki ze strany
k'a zafeni v prostfedi progresivné zasahuje
@ Cinnosti. Stav téla se potom zacina zhor-
m zpomalili proces starnuti, je nutné zabra-
ozovani téchto dvou systémi zptisobem
a Zivotospravy a také (alespon do urci-
trposkozeni, k némuz uz doslo.
0 mnoho pokustt na zviratech, aby se
1'strava miiZe zpomalit stirnuti a prodlouzit

Prozatim nejslibnéj$imi latkami proti star-
objeveny v potravinach, jsou antioxidan-
famin C, E, a A a nékteré vitaminy sku-
¥ prvek selen, aminokyseliny obsahujici si-
acni potravinarskeé latky jako BHT. Ty-
ndhaji zabranit destruktivnim oxidaénim
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procestim, které rozkladaji geneticky materid
a zplsobuji pfiéné vazani molekul, coz vede
plikaci, jinymi slovy ke starnuti na bunééné

dopliiovani nékterych nebo véech téchto antiox
stravy v dostatetném mnoZstvi mize ode
zmén spojenych s vékem a mozna - i kdyz je
mi kontroverzni otizka - prodlouZit délku Zi

Syrové potraviny versus starnuti
Z vyzkumu je zcela jisté, Ze strava s vysokym
rovych pokrmii posiluje imunitni systém.
kovym jevim, jako jsou travici leukocytoza
stfev 8kodlivymi bakteriemi. Ochrana, ktero
proti degeneraci a akutnim chorobnym sta
ckych podminkach samotnych, je dalsim silhy
kem, Zze posiluje imunni reakce téla.
Riizné studie, zabyvajici se rakovinou, jako!
na Texaské univerzité, jejimz vysledkem byl
pSeni¢na trava brani mutacim v DNA, a prég
Linuse Paulinga, které ukazuji, ze syrova stra
kovinu vyvolanou zafenim u mysi, podporuji te
rové potraviny zlep3uji schopnost organizn
#Ja" a ,jiné” a nicit ,jiné”. Syrové potravi
dobné obsahuiji vedle jiz zndmych antioxida
tory plisobici proti starnuti. Vime napfiklad, 2€
zvlastni enzym zvany superoxid dismutaza (
SOD), ktery brani tvoteni ,zIych” molekul zv:
roxidy a volnych radikali, které zptisobuj
ni poskozeni kazdé casti téla.
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‘Enzym proti starnuti

je zcela pfirozené v kazdé burice v téle.
ifikovany étyfi riizné formy, z nichz ti
roli. I kdyz je vyzkum SOD dosud v po-
zda se, Ze tato latka vyznamné pusobi
iny a ochrané téla pred zafenim. Intrave-
50D se nyni klinicky zkouseji u pacientt,
ou, svalovou dystrofii, rakovinou a otra-
Veédci jsou nadseni jeho schopnosti chréanit
a dalsi télesné systémy, zvIasté imunitni
ozenim spojenym se starnutim. Nutric-
jsou dostupné v obchodech se zdravou
fika, Ze oZivuji a povzbuzuji vlastni téles-
, 1 kdyz dosud nemame védeckeé dika-
né déje (vzpominate si na tvrzeni orto-
kii, Ze enzymy uZivané peroralné ne-
aveni?). Mnoho védet vsak tvrdi, Ze do-
i vyrazné zlepsuji zdravi téch, kdo je uzi-

rmy jsou velmi bohaté na SOD, ktery zde
mi enzymy plisobi pfi Zvykani potravy na
raty a rychle tvori dalsi aktivni slouceniny

Dikaz pudinku

stavaji, kdyz jite stravu bohatou na syro-
mluvi samy za sebe. KaZe ztraci ochablost
| se, Ze lépe pfiléha ke kostem. Zaéne se ob-
Ny vyraz tvafe tam, kde byl zahalen nad-
dnim vody a Spatnym krevnim obéhem.
emnegjSimi. O¢i nabyvaji na jasu, ktery ob-
nebo mimofadné zdatni sportovci.
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Ann Wigmoreova je jednou z nejvétsich zap
lam na tepelné neupravované potraviny. Je
Hippokratova institutu zdravi v Bostonu,
ganizace, ktera udi lidi péstovat a pfipravovat
jidla, aby dosahli co nejlepsiho zdravi. Wigme
ré je dnes pres sedmdesat, ale vypada mnohen
zivi jen syrovou stravou a rada vypravi o svém
ti. Ve véku padesati let byla nemocna, chronicky
a vypadala velmi stafe. Zacala experimentova
mi potravinami a zménila sviij zpiisob zw
kratké doby jeji inava a nemoc zmizely.
zacaly opét ziskavat pavodni tmavou barv
napjala, jako by se Wigmoreova podrobila li
je. Citila se plné energie a lépe, nez kdy predti
I kdyZ néktefi konzervativngjsi zastanci s
kritizuji jeji vaSen pro pSenici a podle nich pf
ni pfedstavu o dobré stravé, neni pochyb o ton
program omladil nejen ji samou, ale i tisice dalsi
vyhledali jeji rady.

Omlazeni, jehoZ lze dosdhnout pomoci s
neni povrchni, neptsobi jen do hloubky tl
Dochazi k nému i na fyziologické a biochemi
Vétsina testu pouzitych k hodnoceni zmén
starnutim - na obsah cholesterolu, lipidi a
— odhaluji zmény k lepsimu. V evropskych kli
entovanych na stravu se ukazalo, Ze strava s
dilem syrovych potravin je schopna lé¢it mna
rativnich nemoci spojenych se starnutim. Na
impotence a dalsi sexualni dysfunkce, které s
zvétduji. Ochably sexudlni zédjem se obnovuje.
ké, Ze syrova strava sniZuje zavaznost stafecké
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onald strava pro dlouhovékost

ici v prijmu Cerstvé syrové zeleniny, ovoce,
| a snad nékolika mlécnych produktii a ob-
it ryby nebo masa jsou nizkokalorické a ob-
oteinti. V¥znam této skutecnosti je znacny.
a vasich pokrmii je syrova, nepotfebujete
Jemusite jist ani tolik, kolik potiebujete pfi
vé. Casteiné je to zpusobeno tim, Ze stra-
syrové potraviny obsahuje hodné vlakniny,
énosti, Ze syrova strava nestimuluje trévici
ti vds chtit jist vic a vic. Vyzkum stirnuti
Ze diky nizkokalorické stravé se ,normal-
ot prodluzuje o vic nez 300 procent a po-
iji fyzické projevy starnuti. Nizkoproteino-
iuji nartistani toxického odpadu v pojivo-

| se védci zabyvajici se stirnutim nesporné
Ze laboratorni zvifata prozivaji delsi
ot, jestlize je jejich strava bohata na zaklad-
miny, mineraly, vlakninu, esencialni mast-
dle - ale chuda na kalorie. Studie pro-
1935 Clivem McKayem na Cornellové uni-
, Ze kdyz jsou zvifata od odstaveni Zivena
né, to znamend, kdyz je jejich pfijem ka-
mezovan, prestoze dostavaji viechny Zivi-
) zdravi a riist, jejich délka Zivota se vyz-
je. Kdyz byl McKaytiv vyzkum poprvé
olal smiSené reakce védecké komunity.
odluZovat délku Zivota u zvifat je mo#né
probouzelo vzruseni, ale je etické pokou-
lisobem prodluZovat lidsky Zivot? Neby-
mérné détem omezovat jejich piijem ka-
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lorii. Koneckoncti malé procento pokusny
2 az 5 procent, pfi omezeni kalorii v tak ra
vota zemfelo. Regulované mnozstvi kalo
rychlého riistu produkuje dokonale zdravé, i
kud mala zvifata. Neni vyloucené, Ze by
mohl ohrozit vyvo; mozku u déti. A tak b
0 McKayoveé prdci o délce Zivota u ¢lovéka
meteny pod koberec.

ProdlouZeni Zivota ve stfednim
V roce 1979 se dva védci z Karolinské uni
Angeles zabyvali délkou Zivota a zjistovali, :
mozné prodlouzit Zivot zvifat ,stfedniho
jim davali stravu s nizkym poctem kalorii, a
ziviny. V pokusech, které po nich nedavnag
i dal$i, Roy Walford a Richard Weindruch u
péla zvifata dosahuji mnohem vy3siho stéfi,
neustale malo krmena. Nékteré z jejich my3i
cent déle nez normalné a nékteré z ryb trikrat
né ryby jejich druhu. Také si v8imli, Ze u z
cich se pfi omezeném mnozstvi kalorii se
nemoci, jako jsou rakovina, nemoc ledvin a.
tovaly méné ¢asto nez u kontrolnich zvifat k
nou stravou, ale v mnozstvi podle jejich ap:
klad u 50 procent mysi z Walfordovy kontro
se objevila rakovina, zatimco u skupiny s or
vou rakovinu dostalo jen 13 procent mysi.:
vyzkum stejného druhu ukazal jesté vétsi rozd
cent kontrolnich zvirat onemocnélo rakovin
ze zvifat krmenych omezenou stravou onemogne
procent. Omezend vyziva mé dale ten acineky @
se degenerativni nemoc objevi, byva to pozd&jsi
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milo Zivené mysi mély také mensi ztratu
ost srsti a suchost kitze nez kontrolni sub-
Ze prijem malého mnozZstvi kalorii ve
jejich imunitnimu systému.
y, ze mélo Zivena zvifata zustavaji déle
mladsi. Hladiny krevniho cholesterolu
ivenych zvifat vzristaji, u malo Zivenych
chézi. Rovnéz zmény v kontraktilité za-
u (jeden z nejdalezitéjSich klich k rych-
) mus starne) se u malo Zivenych zvirat
ohem pozdéji a probihaji pomaleji. Kdyz
uvazovali o téchto vysledcich ve vztahu
li k ndzoru, Ze strava bohatd na ziviny, ale
o kalorického obsahu, pravdépodobné po-
zivotu a zdravéjsimu stafi. Walford nyni
kokaloricky reZim a stejné tak jeho kole-
v tydnu pije jen vodu a v dalSich péti
e vyZivné pokrmy, ale s nizkou kalorickou

znamé dlouhovékosti

kultury znamé dlouhovékosti - Hunzaku-
, vychodoindiéti Todové a yucatansti india-
okalorickou stravou a stravou bohatou na
neupravované. Price navstivil tyto kultu-
stravy” ve dvacatych a tFicatych letech 20.
u nich jen maly vyskyt degenerativnich
strava s velkym podilem syrovych potra-
stravou k prodlouZeni lidského Zivota? Vé-
< je. Je vsak jesté jeden dulezity prvek spo-
stravovani u vSech dlouho zijicich lidi, pr-
se zdd, nevzali védci pfi zkoumani vlivu
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kalorii ve stravé v tivahu. Vsechny tyto zp
vani jsou postaveny na nizkém obsahu pro:
znéni a skutecnost, Ze narody, jejichZ pfisl
nejkratsi délky zivota (primérny vék mezi
vateli Gronska a Eskymaky ¢ini 30 az 40 let),
travu s velkym mnozstvim Zivoéisného pr
¢uje, Ze strava urcena ke zpomaleni starnu
sahovat velmi milo proteinu.

Proteinova hrozba
Tak zékefné a nicivé jsou disledky stravy s vi
sahem proteinu a tak rozsahly je vyzkum, kte
zuje, Ze je obtizné pochopit, pro¢ dosud p
+hodné proteinu vam prospiva“. Pfemira pn
kem pfedcasného starnuti, a proto je tézké
nékdo, kdo se o sebe dlouhodobé s plnou v
miiZe pokracovat v pfijimani velkého mno.
bohatych na protein. Strava, kterd dodava vi
nez télo potiebuje, skute¢né zptisobuje nedos
zakladnich vitamini véetné vitaminu B6 a.
rovnéz odpovédna za vyluhovani dilezitych
jako jsou vapnik, Zelezo, zinek, fosfor a hoféi
A béhem pfijimani proteinu se vytvareji vedle
ty, z nichZ nékteré, jako napfiklad épavek, js
Tyto toxické zbytky se ukladaji v téle a vytvi
ky pro vznik degenerativnich nemoci - artriti
klerdzy, nemoci srdce, rakoviny, dokonce i's
Nadbytek proteinu uréité zpusobuje rany a ryd
ale je také pficinou raného a rychlého starnuti
Jednim z nejnebezpecnéjsich vedlejsich pro
teinu je mastnd voskovita usazenina zvana amyl
chézejici se ve velkém mnozZstvi v tkanich téch
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. Doktor P. Schwartz, profesor fyziologic-
Frankfurtské univerzité a svétovy odbor-
amyloidu a jejich Gcinky, hovoii o amy-
pjdilezitéjsim a moZna rozhodujici fakto-
yloid nejen zabratiuje spravnému buné-
zmu tim, Ze zasahuje do pohybu kysliku
oskozuje bunééné membrany a DNA.
staci? To je otézka, ktera vyvolava ostré
eckych kruzich. Predstava, Ze mnoho
i véc, vznikla na pfelomu devatenactého
oleti, kdy Voit a Rubner doporucovali
Potom v roce 1905 Chittenden ukazal,
it vysoké tirovné zdravi a vrcholnych
conti s méné nez polovinou tohoto mnoz-
psleyho a Oomena z roku 1969 vedly k za-
 zdravi je mozné i pfi pfijmu tak malého
nu, jako je 15-20 g denné. Ralph Bircher,
volam dukladné studoval 50 let, dava
=60 g proteinu. Rik4, Ze je to spis horni hrani-
dost velké rozpéti pro chybu”. V Britanii
statech se doporuceni obvykle pohybuji
g denng, ale stile vice experti na vyZzivu
ili§ mnoho. Odbornik na vztah mezi stra-
idr. Myron Winick z Institutu pro lidskou
ké fakulté Kolumbijské univerzity sou-
ugeny denni pfijem pro maximalni ochranu
degenerativnim nemocem ¢ini pro zdravé
eny téméf v kazdém véku 56 g (muzi)

mujici stravu o vysokém obsahu syro-

Sak pravdépodobné potiebuje méné pro-
do se zivi vafenou stravou. NezaleZi jen
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na mnoZstvi proteinu, ale také na jeho kvalité
proteinu ve smiSené rostlinné stravé, ktera
osm zakladnich aminokyselin ve snadno vs
mé, je skutené velmi vysoka. Dlouhodoby n;
site jist maso a vejce, abyste ziskali protein,
pravdivy. Jak fika Carl Pfeifer, autor knihy
(Celkova vyziva): ,Panuje vieobecna vira,
dava protein a Ze zelenina se mu nemize vy
zcela chybny ndzor. Je to otdzka kalorické hy
brokolice méa velmi vysokou proteinovou h
méru ke spotfebovanym kaloriim. Je také v
lorie zde doprovazi velké mnoZstvi vldknin

Je &as jednat
Kdyz zvazime vsechno, co je znamo o starn
by, jakymi je strava mtze urychlit nebo zp
byt posetilé nezacit jednat hned. Strava s
lem syrovych potravin ma mélo kalorii,
ale je velmi vyZivna. A pokud se domnivate
hli mit potize s omezenim pfijmu kalorii asi
2000 denné (to je mnozstvi, které doporucuji'V
ho kelegové), znovu vas ujisfujeme, Ze po
nech konzumace syrové stravy zacnete zc
jist méné. Syrovou stravou se budete citit
protoZe obsahuje mnoho vldkniny a plné v
pokud jde o zikladni Ziviny. Vase télo neb
»volat po nécem dal$im”. Ty hrozné touhy,
k prejidani a obezité, provazeji tepelné upravay
ne syrovou stravu.
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9. SYROVA STRAVA
PRO ZESTIHLENI

-avé se snadno kontroluje hmotnost. Proto se
& ve zvyku drzet diety na zhubnuti a zase se
acet, a dosahuje pruto jen docasného ,lspé-
yZ se dozvi, Ze pfi dieté obsahujici jen sy-
y vétsina lidi ztrdci priibézné hmotnost,
tat kalorie. Stolety dr. Norman Walker, je-
kych odbornikt na vyuZiti syrovych potra-
se k tomuto tématu vyjadril takto: ,Mohu
Ze kazdy clovék bez vyjimky, kterého jsem
poslednich pétatficeti nebo Ctyficeti let
‘tohoto programu (zcela syrova strava), byl
1 vyfesit své problémy s nadvahou a zbavit
obenych zanedbavanim vlastniho téla, ale
t hordim kalamitam, dokonce i kdyz byla
erace.” Stejny nazor ma i jeho americky
m Douglass, netinavny experimentator se
ou v poslednich patnécti letech: ,Mnoho let
5 obezitou a byl jsem frustrovan z 1éceni pa-
se zdalo, Ze nic nefunguje — ani biologicka
, ani hypnéza, ani diety nebo néco jiného.
objevil potencial nevafené stravy a zjistil
¢ nevarenych pokrmii pacienti konzumu-
siho jidla chtéji. Tato strava pacienty us-
ni ztraceji nadbytedna kila.”

diety na zhubnuti jsou vétSinou nutricné
ané zahajovani takovych diet a jejich opét-
, jak to mnoho téch, kdo chtéji zhubnout,
ibklinické nedostateénosti vedouci k ne-
také ke ,skrytému hladu”, ktery vyvolava
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prejidani, Spatné stravovaci navyky a dalsi.
hmotnosti. U syrové stravy je to jiné. Hubnutj
stravé potlacuje touhu po jidle, kterd zpasobuijg
tloustnou. Soubézné se zlepSovanim zpilisobu §
podnécuje stalé snizovani nadvahy.

Tuk miiZe byt osudny
Vieobecné se vi a je to také védecky podloZeno,
ka ¢ini ¢lovéka nachylnym k vaznym nemocem
mnohé jiné k ateroskleréze, nemoci srdce,
krevnimu tlaku, cukrovee a rakoviné. Je ro
dokézano, ze ¢im jste tlustsi, tim méné ucir
imunitni systém chrani pfed infekcemi a
starnutim. Odbornici na syrovou stravu po
pfiznak nemoci, nemoci pfimo vyplyvajici ze
Zivy. Rikaji, e konzumaci syrové stravy se p
vite této nemoci a hmotnost se postupné poz
upravi. Konvenéni medicina se samozfejmé radé
tuk jako na selhani sily vile. r
Pro¢ se tolik lidi prejida, kdyz ji tepelné upni
traviny, zejména nezdravi jidla z rychlého
Protoze jejich strava je chuda na vitaminy,
§i zdkladni ziviny. Télo v zoufalé snaze uspoki
triéni potieby poZzaduje vice a vice kalorii. P
dukuje vice jedovatych zbytku, nez se jich
zbavit, a tak je uklada ve vrstvé tuku pod k
hou nejméné skodit. Doktorka Kristine Nolfi
datelka Humlegaardenu, danského pfedniho!
ho centra zdravé vyzivy, hovofila o nadm
tkani v téle jako o ,jedovaté usazeniné v p
organizmu”.
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PretiZeni triviciho systému
neni jen deformované télo s odulym
ablym svalstvem a tuhymi usazeninami
také télo se zdédénym sklonem ukladat
putricné vyhladovelé télo, prestoZe v pritbéhu
lo spoustu kalorii. Jeho endokrinni systém,
a nervy jsou pod neustalym stresem. V di-
dani, konzumace mnoha nutriéné ,prézd-
sin neboli potravin zbavenych vyznamnych
mu malého mnozstvi nutriéné silnych potra-
stém tlustého clovéka pfetiZen. Je nucen
adbytek travicich $tav, ale i tak ma nedosta-
i enzymu potfebnych k rozkladani potravy
i Zivin buikim. Bez ohledu na to, jaké
(klada do ust, bunky chtéji byt nakrmeny
ohani velka chuf k jidlu. Neustdlé zaté-
ganh miZe vést k piekyseleni Zzaludku
u zanétu stfev, coZ jen zvySuje touhu
PetiZeny enzymaticky systém mulze
na nékteré potraviny a v duisledku toho
nu nedostatku vitamint a minerély, a to za-
povany kruh skrytého hladu. Obézni osoba
odel velmi dobre - pocit, Ze musi jist a jist,
1spokojuje, ale kdyZ se naji, ma dokonce
Pro tlustého clovéka to je holé nestésti.

Diety nefunguji
sou mnohem méné aktivni nez jiné buiiky.
iji mnohem méné energie nez svalové
mend, Ze ¢im vétsi mate pomér tuku ke sva-
im pomalejsi je vas metabolizmus. Tlusta
ava méné kalorii na kilogram télesné

15



SYROVA STRAVA

hmotnosti nez osoba s normalni hmotnosti. P
snist velmi mélo, a pfesto neztraci hmotn
prijmu kalorii nema piili§ velky efekt, jste-li t

Nejnovéjsi teorie o tom, proé tlusti lidé zii
tymi, souvisi s tim, ¢emu fikdme , tukovy
pevneé stanovena trover, ale obvykla troven tul
kou je vase télo zvyklé. Hmotnost, kterou si
Zuje, feknéme asi rok, urcuje vas tukovy bod.
udrzuje tuto obvyklou tiroven tuku na zakladé
niho pfezkoumani svych tukovych rezerv. Hi
ré vykonavaji tuto praci prostrednictvim m
droven v krvi je v pfimém poméru k mnozst
tuku,

Tento tukovy bod a silna touha po jidle,
kou 3patného stravovdni, vyvolavaji zndmy
z pocitu zklamani, nekontrolovaného jedeni p
stanete dodrzovat dietu. Jedeni z pocitu zkl
posunout va§ tukovy bod vyse, neZ kde byl p
nim diety, protoZe jste upozornili své hormony
nost, Ze télesné rezervy tuku klesaji. A prot
hmotnosti jesté vic. Timto zpiisobem se téles
postupné v prabéhu let u vétsiny lidi zvysu
te dietu opakované, bojujete s jednim z nej
obrannych mechanizmt svého téla a prohra

Resenim je spolupracovat s obrannym me¢
nebojovat proti nému. Musite postupné znovik
svij tukovy bod tak, aby ztracené kilogramy z{ist
cené. Musite pro to udélat tfi véci. I
e Zbavit se silné touhy po jidle tim, Ze télu date

ziviny, které potfebuje (je zndimo nejméné

nich Zivin, ale syrové potraviny jich obsahujt

vice). y
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dény a pfilis aktivni travici systém, aby
 vrdtila k normalu. Potom ziskdte vée, co
z potravy, kterou jite, a vyloucite sziravy

hromadénych usazenin toxint a amyloidu,
ini spravné asimilaci a nepfiznivé ovliv-
a nervovy systém.
obfe zvolenych syrovych potravin toto
1e a udéla to postupné, aniz musite véno-
loriim a upozorfiovat obranné mechaniz-
du vadeho téla. Skvélé na hubnuti pomo-
fravin je také to, Ze nevypadate vycerpané
‘a svaly jsou pevné a celé télo se podrobu-
azovacimu procesu, ktery je téméf z-
|
m znamy viem, kdo drzi dietu, je podraz-
ost a rychlé zmény ndlady jsou casto
Kyselenim organizmu, Jestlize mate v krvi
oz se vétinou stiva, kdyz drzite dietu
nadmérného mnoZstvi tuku, vaSe krev je
travin, z nichz se skladaji bézné odtuc-
bohuZel také zvysuje kyselost. Nevarené po-
derstvé ovoce a zelenina, maji protiklad-
i¢inek. To znamena, ze diky syrové potravé
nadvahy citite klidnéjsi, odolngjsi a mé-

dknina bojuje proti tuku

edni dobé objasnilo o vlastnostech vldk-

sti s bojem proti tuku. Dozvédéli jsme se,
posypavat ceredlie, které jime k snidani

ecené fazole s celozrnnym toastem. Nic-
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méné vlaknina v syrovych potravinich je pro
chtéji zestihlet, lepsi nez lisovana vlakning
zpracovanych a konzervovanych potravinichy
od pfisloveénych pecenych fazoli syrovi strava
hodné zvykani a polykani, coz je duilezity f
trole mnozstvi, které snite. Syrova vlaknina
do vaseho zaludku objem vyvolavajici p
a to vam rovnéz pomaha kontrolovat chul k
véa vlaknina putuje tlustym stfevem rychle
To znamend, Ze nebudete trpét ,pocitem
ktery mivaji a dobfe znaji tlusti lidé, a ti, kie
zhubnout.

Vafena strava ma tendenci nechavat na stés
ho stfeva hlenovity povlak. Ten casem zwvi
tloustku a tvrdne, vypada to jako omitka na s
ni membrandm lemujicim stfevo absorbova
na cesté travicim traktem jiz nevstebaly.
zachycuje toxické odpady, které zvysujf |
v celém téle a zvySuji pocit anavy a sklesl
v syrové stravé toxické usazeniny jemné ods
konzumovani syrovych potravin neni tieba
ninu.

Syrové pokrmy ¥esi problémy s krev
Mnoho lidi, ktefi trpi nadvéhou, mivaji hypog
boli jsou suspektni diabetici a maji potiZze sf
metabolizovanim sacharid. Unava a dus
které vyplyvaji z nizké hladiny krevniho ¢
popijet cely den kavu nebo jist sladkosti, a
zeli v chodu”, pfedurcuje vznik cukrovky.
to vSechno mize zménit. Jeji vysoky obsah ¥ia
sam ukazal jako dulezity faktor pfi normalizoW
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ridi a odstrafiovani neustalé chuti k jidlu.
ni dietni pfistup k cukrovce rychle pre-
nzumaci syrové potravy. Odbornici na
jako dr. John Douglass zjistili, Ze syrové

asi mnohem lépe neZ vafené. Nezpiiso-
g touhu po vétsim mnoZstvi jidla, jakou za-
kemici. Douglass stejné jako finsky od-
anen také véri, ze enzymy v syrovych po-
dileZitou tlohu ve zptisobu, jakym stimu-
ptnosti, a vyuzivaji toho pii lééeni obezity.

hubnuti pomoci syrové stravy

ajici syrovou stravu ke ztraté nadvahy
idu s pfirodou, nikoli proti ni. Konzumace
neznamend hladovéni, znamena vysoky
omalé, trvalé a zdravé snizovani nadvahy.
at kalorie ani si kupovat specialni potravi-
fovat nepatrné porce na kuchyniské vaze,
ocit, Ze o néco pfichézite, kdyz nejite, a ci-
kdyzZ jite. Stejna syrova strava, kterd 16¢i
pvku a artritidu na biologickych klinikach
zazraky i s nadvéhou.

vé pokrmy jsou zvlast vhodné pro hubnu-
d semena a obiloviny (vice o tom v pfisti
zaklad hlavnich jidel. Stejné tak pisobi
ce o tom rovnéZ v pristi kapitole). Jsou
rychlého zasobovani organizmu mi-
diety s vysokym obsahem proteint
e nadélaji vic $kody na zdravi nez jiné dru-
¢i z téla mnoho vzacnych minerdli.) Pro
ucuji zv1ast ctyfi druhy §tav: mrkvova,
vené fepy a okurkova. Pfipravte cerstvou
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Stavu extrahovanou z mrkve a pridejte ji k men§
stvim ostatnich tfi druhti. Mrkvova $tava je nej
na. Je to také nejlepsi prostredek k vyloudeni to
la. Nema konkurenci, pokud jde o schopno
lovy tonus a zvysit vitalitu. Vdééi za to p
vysokému obsahu velkého mnozstvi diileZity
la, vitamini B, C, D, E, K a beta-karotenu.
obnovuje normalni vnimavost nadledvin, }
stizeny stresem nebo obezitou.

Automaticka sila viile
Tém, kdo mnohokrét bojovali s prejidanim
kame: ,Nenechte se odradit.” Piedstava, Ze
tepelné neupravované potraviny nam prip
nd, dokud jsme si neuvédomily, Ze syrova s
nasi vali vydrzet. MoZna vam to pfipada zv
na kdyz jste si vybrali pfistup k hubnuti, kter
vyjadrit slovy ,skiipej zuby a mysli na Twigg
trava vyzafuje zvlasdtni energii, kterd vés o
i duSevné. Da vam silu, jasnost mysli, sebed
pohody, budete chtit délat vSe, co je nejlepsi
lo. To je néco, co by Zadné vafené potravi
mnozstvi vitaminovych pilulek a potravinovych
nikdy nedokazalo.
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‘masem, dozrédva béhem i az péti dn,
émkoli dni v roce, nevyZaduje ani piidu,
i s rajaty, co se tyde obsahu vitaminu
a zédny odpad a lze ji vafit jen pfi
m tepla..” Takto popsal kdysi Clive
vyzivy na Cornellové univerzité naklice-
hldsil, Ze je to téméf dokonald potravina.

adnictvi ve sklenici

a a obili, péstované ve sklenici na kuchy-
ve vétraném pfiborniku, jsou nejbohat-
rozené se vyskytujicich zndmych vitami-
@vkova |Zice semen tolice seté vyprodukuje
ki, Vyhonky maji riizné tvary a barvy od
yich u zelené tolice po oblé Zluté kuli¢-
semeny vhodnymi pro kliceni jsou to-
fazole aduki, pSenice, jeémen, piskavi-
a, hoitice, oves, semena dyné, sezamo-
éénicova semena a sojové boby.
kutecnosti, ze ve vyhoncich je vynikajici
selin, mastnych kyselin a pfirodnich
obsahem mineralti, jsou schopny samy
mus pii Zivoté za predpokladu, Ze
nékolika druhti. Jsou také nejlevnéjsi
americky nad3enec vypofital, Ze miiZe
Obre prospivat diky stravé slozené vyhrad-
u.hych 25 centti denné. A v dobé, kdy
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se vétSina zeleniny a ovoce péstuje na um
pudach a osetfuje se hormony, DDT, fungi
dy, konzervaénimi latkami a riznymi dalSimi
mi, je péstovédni vyhonk( doma ve sklenici
nanim, svézim, neznecisténym a béhem ch
nym ke konzumaci.
Vyhonky jsou v mnoha smérech dokonal§:
misem mezi zemédélstvim davno uplynulyel
talitou ,,pouhého doplnéni vody” konce dvag
ti. Staci sklenice od marmelady, trochu Cers|
dy a par semen. Béhem tii az péti dnh pak
ny mini-les lahodné vyZzivné sily. Takovy je i
svét klicka.
Vyhonky zdaleka nejsou novym vynalez
vych ztfeSténct a jakychsi hippies. Jako
jsou znamy uZ témer 5000 let. Zmifuji se
texty z doby kolem roku 2939 pf. n. L. Szekely,
datel Mezinarodni biogenické spolecnosti, k
odkazy napsané v Jezisové dobeé, Nakli¢ena
diilezitou soucésti stravy naroda Hunzii v |
se dozivaji dlouhého véku. Koncem osmn
Charles Curtis, chirurg Britského kralovské
tva, zaznamenal, Ze zatimco naklicena sem
k prevenci kurdéji, nenaklicena nemaji proti
zadnou lécivou silu. Picinou jsou zazracné
se v semenech pii kli¢eni odehravaji.

Mala dynama _
Semeno je pokladnice latentni energie v pod@
nti, tukl, sacharidd, vitamini a mineral. J
mocime do vody, zacnou se s nimi dit pozor
Dosud dfimajici enzymy se stanou aktivnimi$
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¢ 8krob na jednoduché cukry, jako je
toza, Stépi proteiny s dlouhymi fetézci na
eliny a méni nasycené tuky na volné
Nékterd semena zplisobuji nadymani,
icend, ale tato jejich viastnost v pribéhu
Aktivita enzymt v rostlinich neni ni-
ni jako v raném stadiu kliceni. Lékafi,
tvé vyhonky do lécivé stravy, tvrdi, ze
rostlinnych enzymii stimuluje k ¢innosti
Vyhonky jsou v podstaté predtravené
m, z nichz vzesly, maji mnohonasobné
innost neboli nutricéni hodnotu. V jed-
ti poskytuji vice zivin nez jakékoli znamé

ukazuji, Ze hladiny proteint s kli¢enim
se pomér neesencialnich aminokyselin ve
1, které jsou pro télo potiebné. Napriklad pri
kukufice se koncentrace lysinu a tryptofa-
cidlnich aminokyselin, jejichz nizké hla-
é kukufici z ni délaji potravinu s niz-
teinti) zvysuje, zatimco koncentrace pro-
seliny z hlediska vyZivy postradatelné,

vitamint se v kli¢icich semenech neuvéfi-
 Napiiklad obsah vitaminu B2 v ovsu se za-
i zvySuje témer o 1300 procent, a neZ vyros-
né listky, dokonce o 2000 procent. Také ob-
tamini skupiny B se dramaticky zvy3uje,
) procent, kyseliny pantotenové o 200 pro-
u 0 500 procent a kyseliny listové o 600
vitaminu C v s6jovych bobech naroste bé-
kliceni pétkrat. Pouha lZice s6jovych vy-
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honkit obsahuje polovinu doporuc¢ované denni}
taminu C. V nakli¢ené pSenici obsah vita
Sestkrdt: thiamin o 30 procent, B2 o 200 pro
0 90 procent, pantotenové kyselina o 80 pro
a pyridoxin na dvojnasobek. Nikde jinde v
jdeme tak extrémneé kvalitni vyzZivu, navic jesté
cinou.

Protirakovinové faktory

Pred mnoha lety zjistil Weston A. Price pfi studi
vacich zptsobl riiznych primitivnich kul
byla rakovina zcela neznamou nemoci, Ze:
potravin, napfiklad proso, granadila a me
haté na obsah nitrilosidi. Také trava, na niz s
dobytek a ovce, se vyznadovala vysokym ob
losid, a proto bylo na né bohaté i maso a ml
poskytovaly. !

Nitrilosidy jsou latky rozpustné ve vodé
mnozstvi se vyskytuji v rostoucich kone
a v mladych vyhoncich, v mensi mife pak v
rostlin. Poprvé je izoloval mlady kalifornsky
T. Krebs a jeho syn, biochemik Ernst T. Krebs
o to, zda nitrilosidy 1ze pouzit k lécbé rako
va. Mnoho lékafii orientovanych na biolog
trilosidy zptisobuji remise, a jejich ortodoxng
takové tvrzeni odmitaji jako absurdni. Nicm
da, Ze se nitrilosidy hodné vyskytuji ve st
nich lidi, ktefi netrpi Zadnou formou rakoy
degenerativnimi nemocemi. Doktor Alec Fort
Iu je jednim z mnoha lékafd pouzivajicich vy
té na nitrilosidy u nemocnych rakovinou. B
losidy, jak jsme jiz uvedly, jsou nakli¢ena 2rf
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'ii adukl a ¢ocky, obsahuii jich o 50 pro-

u byt vyhonky G¢inné proti rakoviné? Ernst
'étluje o KdyZ jsou v téle rozloZeny,
k kyamd a benzaldehyd. Nor-
se dokazou pred témito toxickymi
1it, ale rakovinné buriky ne... obé tyto
i nechranéné rakovinné buriky... Pfemy-
primitivniho ¢lovéka. Spoléhal se silné
té vyhonky trav, divokych lusténin, pro-
obu, divokych fazoli a podobné. Obsah
rostlindch ve stadiu kliceni v porovna-
ou je az dvacetindsobné vyssi. Obsah
oncich nékterych trav a lusténin casto
padesatinasobek hodnoty u zralych rost-
dalsi vedlejsi potravinové faktory, které
Zstvich vyskytuji ve stadiu kliceni, mo-
ostliny tplné chybét.”
i sloZkou ve vyhoncich je samozfejmé chlo-
‘znamo, ze ma protirakovinové vlastnos-
1. Chin-Nan Lai v Protirakovinovém centru
ity, kdyZ vystavil bakterie karcinogennim
pritomnosti extraktti z vyhonki p3enice,
y. V 99 procentech tyto extrakty vzniku ra-

iy,

Uvelnéni minerald

‘wstiebat pouze minerdly, které jsou sou-

‘ch molekul. BohuzZel vapnik, zinek a Zele-
fazolich a zrni maji tendenci vazat se na fy-

iy, s niz jsou nevstrebatelné. Proto odborni-

dy varuji pfed konzumaci stravy prili§
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bohaté na fazole a semena. Fytin je diilezitd
ha semen, u nékterych jeho obsah dosahu
v nich obsazeného fosforu. Kli¢eni v3ak o
menech silné snizuje a mineraly vazané
vyuzitelné. Zaroven v nich zvysuje obsah
forovych sloucenin, jako je lecitin potfel
nervii a funkci mozku. Lecitin md oviem
te¢né vlastnosti. Poméaha rozkladat a do
a mastné kyseliny po téle, zabrafiuje nadn
madéni kyselych a zasaditych latek v
prostup Zivin bunénou membrinou a stin
vani hormont. .

Nez opustime téma vyhonkii, musime se;
ha pokusech, které ukazaly na znaéné om
naklicenych rostlin, U zvifat vyrazné ovli
a kozeSiny, ¢ilost a rizné fyziologické pa

Syrové §favy pro zdravi a vi

Cerstvé ovocné a zeleninové ifavy, af je
kratkych pusti nebo jako soucdst stravy
vé potraviny, uz dokazaly své pozoruhod:
Svédsky odbornik na léchu syrovymi $féval
Lanyi, dlouholety pracovnik svétoznamé
kliniky v Némecku, tvrdi, Ze terapie se syro
miize Gspésné 16¢it srdce a krevni choroby,
revmatizmus, cukrovku, obezitu, ledvinové
blémy a také psychické poruchy, jako jsou 02
spavost. s
Tradice léGeni syrovymi $favami saha do d
ho stoleti, kdy se stavy vymackavaly z d
zeleniny pfes muSelin, coZ byl namahavy
nik syrové stravy Max Bircher-Benner uéini
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noha dietnich programii. Max Gerson je
yznamny prvek svého ,jemného” léceni
né jako vétsina dalSich specialisti na lé-
, ktefi se orientovali na vyzZivovou tera-
ch statech, kde predstava vétsiny lidi
i, Ze je to néco, co si nalévame z konzer-
na tradice léceni syrovymi Stavami. Dok-
er, odbornik na syrové potraviny a $ta-
e sfavy podle jejich nutriéniho obsahu
nemoci.
i medicina vzdy méla sklon odmitat
nechtéla pfijmout skutecnost, Ze stavy
ivé vlastnosti. Nicméné naznak souhlasu
ublikaci britského Ministerstva zdravotnic-
- pro sluzby verejnosti vydané v padesé-
v ni: ,Stavy piiznivé plisobi na zmir-
o krevniho tlaku, pfi kardiovaskularnich
ocech a obezité. Dobrych vysledki by-
uZivani velkého mnoZstvi, az jednoho li-
édeni viedovych chorob traviciho tstroji,
ni chronického prijmu, kolitidy a toxémie
evniho pavodu... Velka léciva a ochran-
v zpusobuje, Ze jsou velmi cenné pfi lé-
lydrie (nadmérné produkee kyseliny ch-
¢ zaludku). K tomuto Géelu se casto pouZi-
Spendtova Stava, Stavy ze zeli, kapusty
ele jsou pro tento ¢el mnohem lepsi nez
avou informaci poskytl dr. H. E Kirch-
ive Food Juices (gfévy ze Zivych potra-
Iékat Kirchner se uéil u Bircher-Benne-
. PouZival syrové Sfavy samy o sobé
€ syrovymi potravinami k léceni takovych
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riiznorodych postizeni, jako jsou zrakova
artritida, détska leukemie, anorexie a sel

Klinické studie provedené na Lékarské fa
dovy univerzity ve ¢tyficatych a padesa
catého stoleti se ukazaly natolik nezvra
moZné ignorovat, a ortodoxni nazor se zad
fordsti vedei potvrdili skutecnost, ze tavi
zeli léci peptické viedy, prestoze nedoka
min nebo minerdl s témito Géinky. Zdhadny
jmenovin ,vitamin U”. Pokud ]de 0 lédive
nych syrovych §tav, miizeme poukazat na
ka svédectvi — trvajici téméf stoleti -, Ze e
védeckych studii potvrzujicich tuto skut w
vedeno jen mélo. Mezi odborniky na rakovi
je povédomi, Ze Cerstva syrova zelenina m
tivni dlohu v prevenci rakoviny. | jedna
osobnosti nejzarytéji konzervativniho b
blishmentu nedavno mimo protokol pozi
skutedné existuji urcité dikazy pro tvrzeni, #
voveé Stavy chrani proti rakoviné.

Nediivéra ze strany obecné lékaiské kom
farmy zdravi a kliniky v zdpadnim svété
odradit od pokracovani v léceni a omlazo
stvymi syrovymi §favami. Stejné kratkodol
ovéem absolvovat doma kazdy, kdo ma dos
a vytrvalost. Viele doporucujeme Kirchneroy
toto téma. Jednou z nasich oblibenych $av |
s trochou jablené a Sfava z jedné nebo dw
fep. Recepty na dalsi $tavy a jejich lécivé v
dime na str. 320.

128



ZAMERENO NA VVHONKY A §TAVY

Slavnd Rohsaft Kur

mi 8tavami misto vody je pravdépodobné
silny kratkodoby lék na tinavu a stres.
Kur (lécba syrovou 3favou) se pouZiva
svétovych laznich.

e vyzivy nebyly nikdy schopny tplné
uéne piti ovoenych Stav po dobu od
a tydni dokaze takové zazraky, pro-
zazrak” pouZili ti, kdo méli s Rohsaf-
nost. K viditelnym pfinosim patfi
a hloubky vrések na tvafi, zpevnéni té-
| zdravéjsi stav a vzhled nehti a viast.
fyziologické parametry. Mate-li vyssi
hladinu cholesterolu ¢i kyseliny mo-
ft je snizi.

_pi‘io’.‘in uspésnosti diet se syrovymi ta-
zni” odbornici ¢asto opakuji ortodoxni
ti a 0 tom, jak je lze zpomalit. Pripomefime
tné Grovni je pFicinou starnuti zpomaleni
tabolickych procest v dusledku nahroma-
toxinii v burice. Tyto odpady nejsou ne-
pusobenti casu, ale hromadi se v dii-
iky nespravné vyZiveé, Ma se za to, Ze di-
yhradné z ¢erstvé vymackanych zelenino-
h $tav zabrariuje, aby se v bufice hromadi-
y, které postupné otravuji télo a zpiiso-
sné starnuti na bunééné trovni, Piti §tav
i tiklid, o¢istnou kiiru, protoZe posky-
mu odpocinek a zdokonaluje schop-
€, nemocné nebo poskozené buriky.
Irace Zivin ve $tavach rovnéZ posiluje té-
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Nase vlastni zkuSenosti s dietami sestd
z Cerstvych zeleninovych a ovoenych $tav jg
bré. Provozujeme je dva nebo tfi dny,
zvlast unavené nebo si potfebujeme prodisti
me hodné prace a chceme se na delsi dobu
kdy se do dvoudenni diety poustime pro
pifjemné vnimat proces obnovovani rovn
vani, ktery syrové §tavy v téle vyvolavaji.
tu viele doporucujeme.

11. JEN PRO ZENY

Tepelné neupravené potraviny maji obrovsk
pro zlepSeni kvality Zivota Zeny. Tato sk
nim z divodi, pro¢ mohou existovat
zdravi, prestoZe produkuji drazsi potra
na syrové stravé zptisobi, Ze Zena vypa
mladsi - télo je pevnéjsi, linie jemnéjsi.
a vlasy zafi zdravim. Dva roky na stravé
dilem syrovych potravin miiZe Gplné zme
a fungovani Zenského téla. I typicky zensk
ko tvrdosijna celulitida, silna menstruace
nopauze lze stravou ze syrovych potravin
tfebujete spoustu medikamentti, vodicek a 2
tickych chirurgn, abyste vypadaly skvéle a ta
tily. Syrova strava to zvladne lépe.

Nutriéni nedostatky u Zen
Mnoho studii provedenych v Briténii a ve
tech ukazuje, Ze neuvéfitelny pocet Zen trp
nedostatky. Pfi jednom tfiletém vyzkum
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mZ jsme se zminily v 1. kapitole v souvis-
m zdravim, se zjistilo, ze u Zen je velmi
k vapniku a zeleza. Jedna ze dvou Zen
k a devét z deseti Zelezo. A to je pravdeé-
konzervativni odhad, protoze trovné
jenych do studie se ani neblizily tém,
na vyZivu doporucoval kazdému, kdo
padat co nejlépe.
zumujicich standardni zapadni stravu
kem zinku, zv1adté pokud uzivaji medi-
poméaha zabranovat striim po téhoten-
vych vrasek nebo ztraté hmotnosti. Béz-
tatek vitamind. Césteéné to lze napra-
minovych tablet, ale mnoho lidi si neu-
iny a mineraly jsou synergické, nav-
ich Gcincich dopliuji. Zadné vitaminy ani
0 sobé prilis dobra nezpusobi. Jestlize
o nejlépe, musite mit dostatek vsech za-
Primérna strava je nenabizi v dostatec-
ani neumoziiuje spravnou rovnovéhu vi-
coz jsou nutné podminky pro dosaze-
obrého vzhledu. Cerstvé syrové potra-
klicena semena a zrni, které si miizete
vlastni kuchyné, a ¢erstvé vymacka-
avocné 3tavy to dokazou.

cidlni Ziviny pro krdsu
a mineraly dostupné v mnohem vétsim
stravé neZ ve stravé ,normalni” jsou
sti pro zachovani zafivych a silnych
finehtii a k ochrané pokozky pied pfedéas-
- Napfiklad vitamin C a bioflavonoidy - ty
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jasné zbarvené latky se zcela vyjimecnymi |
pro zdravi a krdsu Zen - stieZi zdravi kolagej
je vlaknity protein, ktery vasi kizi dodava
Vitamin C i bioflavonoidy obsahuje v dostateg
stvi syrové ovoce a zelenina. Vétsina z nich, sk
né Zziviny rozpustné ve vodé, miize byt teple
zni¢ena. Mineral zinek obsazeny ve ve
v dyflevych semenech a naklicené psenici
ny k udrZeni zdravého kolagenu a k pro
Zeny s nedostatkem zinku, a to je vétsina z téch
jimaji standardni zapadni stravu (uZivani i
nich pilulek vie jeSté zhorSuje), maji v dobé¥
sklon k tvofeni strii na prsou a bfide nebo ke
nosti. Vitamin A vznikajici v téle pfi dosta
stvi beta-karotenu z mrkve a Cerstvé zeleni
gulovat rovnovahu oleje v kiizi.

Prostiedky proti stairnuti
Vitamin A je dilezity prostfedek proti starn
také v jinych smérech. Stejné jako vitaminy
ré vitaminy komplexu B je to pfirodni
znamena, Ze je duleZity pro ochranu kiize
ho téla - pfed zménami zptisobenymi starn
danty se uméji vypofadat s oxidaénimi
benymi radiaci, chemikaliemi a volnymi
poskozuji geneticky material buriky, pr
Privé tento druh poskozeni zpusobuje ry
kozky. Tepelné neupravené potraviny jsou |
enzymy, jako jsou superoxidova dismutd:
které pomahaji proti poskozovani bunék a st
volnymi radikaly.
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. Co délat s celulitidou

ivé hrbolky na stehnech, hyzdich a nad-
¢ profesi v Britanii a Americe ignorované
ale Zenami povaZované za velmi redlné
elné, se prosté pfi konzumovani stravy
& 75 procent syrovych cerstvych potra-

ové a Némci uskutecnili mnoho vyz-
byvajicich se celulitidou. Poznali me-
vzniku, specifické vlastnosti celulitické
druhy léceni tohoto postiZeni. Vztah mezi
ly a toxicitou téla objevili dva francouzsti
atter a G. Laroche. Zjistili napfiklad, Ze
Iné odstrafovéni zbytki z tlustého stie-
u stolici denné nebo ne, je u Zen s celuli-
totéZ plati i o Spatném lymfatickém od-
atném vylucovani odpadi, které se nacha-
mezi buikami. Toto neticinné odstrario-
produkti metabolizmu a toxin( absorbo-
ho prostiedi pfedchazi vzniku celuliti-

ukazali na vztah mezi celulitidou a Spat-
thového systému. Mnoho Zen s celulitidou
tecnou ¢innosti titné Zlazy a Spatnou

‘eni a masirovini kiize
ulitidou povazuji za nemoZné zbavit se
€ nezméni svij Zivotni styl, to zname-
‘neprovedou radikalni zménu ve stra-
neza¢nou hodné cviéit.
pojeni se syrovou stravou vyrazné urych-
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luji proces mizeni celulitidy. Prvni je pray
cvideni a druhou masirovani kiize. Aero
lesny pohyb vyvolavajici intenzivnéjsi
a plic. Ma-li viak mit efekt, je nutné je pr
tiikrat tydné vzdy po dobu minimélngé
prerudeni. Plavani, béh, jogging, tanec,
poling, jizda na kole, prace na zahradé -
chazi v tivahu, Masirovani kiiZe je ovéfen
nika k urychleni odstranéni toxickych
dénych v kiiZi a k povzbuzeni lepsi lymfatigl
Mozna vas prekvapi, ze az tfetinu télesnych g
odstranit kazi. E
K masirovani kiiZze potfebujete dlouhy ki
nich §tétin nebo hrubou konopnou rukav
vétsiné dobie zasobenych drogerii a v obch
vou vyzivou. Kartacujte cely povrch téla k
Zaénete u nohou véetné chodidel a pfechdze
predni i zadni ¢asti nohou rozmachlymi
ruce od dlani vzhiru pfes ramena, potom
v masazi zad a hyzdi. Pfedni ¢ast trupu = bj
a krk — masirujte ponékud jemnéji. V oblas
Zivejte kruhovy pohyb ve sméru hodinovy:
si vase télo na masdz zvykne, zesilte tlak na
malniho pfinosu dosdhnete naslednou teplo
prohfati téla zavfete teplou vodu a po dobi
30 sekund se sprchujte studenou vodou. Paks

sprchy, dobfe se osuste a udrzuijte se v tel:nle'o:'I

2

Stimulovdni lymfatického sys
Lymfaticky systém vaseho téla je jakdsi slu
svoz metabolického odpadu na metabolické
maha zbavovat se mrtvych bunék, odpadi
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. patogennich bakterii, cizorodych latek
romadénych skodlivin. Na rozdil od obého-
némz cirkulaci krve zajisfuje ¢innost
systém nema zddné takové cerpadlo.
ci sténami kapilér se shromazduje v tka-
alu vstupuje do lymfatickych kanald
 vaitinimi jednosmérnymi zéklopkami
afy spolu s malymi éasticemi cizorodého
u a mrivych bakterii, které shromézdila,
uzliny zpatky do krevniho Feciste.
r zajistuji dva procesy. Jinak normélni sta-
i svalii pfi motorické ¢innosti a gravitace.
i pod kiz pravidelnym masirovanim
podnécuje ucinné lymfatické odvodiiova-
dné a¢inna technika pro ¢idténi lymfatic-
odstrafiovani odpadniho materidlu z bu-
g, v pfipadé jedince postiZeného celuliti-
tor mezi burikami, kde se zadrzuje ztvrdla
kde se vytvéfeji kapsy z vody, toxint
dvaji kiizi vzhled pomerancové kiry. Di-
iceni, kartacovani kiize a syrové stravé ty-
. Cviceni a masirovani kiiZe kartacem vytva-
( y pro obnoveni lymfatické cirkulace
mezuje mnozstvi toxint, s nimiz se télo
, @ podnécuje vyludovani téch, které se uz
omadily. Syrova strava také zvySuje dro-
k v celém téle, a tak odstrafiuje méstna-
celulitidy.
ny véak maji jesté dalsi, pfimy (cinek na
iluji stény nejtencich vlasecnic, kapildr,
mnozstvi krevni plazmy, kterd jimi proni-
i mezi buikami, coZ podnécuje vznik celu-
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litidy. Tento jev objevil italsky biochemik
z Milanské univerzity pfi zkoumani stehe
tuctii Zen riizného véku, pochazejicicha z
pisnych sifek, a srovnaval je se stehenni tki
litidou.

Kazda Zena s celulitidou by méla posilo
lary. Opét je to otazka kolagenu, protoZe
vebni materidl. Méla by se také zaméfit na
movat nejméné 75 procent potravin v s
denné snist nejméné dva nebo tfi kusy ci
(pomerance, mandarinky, grapefruity, citrony
tSim mnozstvim dfené, protoze dfeft pod ke
vysoké koncentrace bioflavonoidi. Sila kapilagy
vyznamnym faktorem pfi menstruaénim krvace

Kratsi ,éas mésice”
Zeny pfi pfechodu na maximalni podil syr
to sdéluji, Ze se jejich menstruaéni problém:
predmenstruacni napéti a tinava po dvou r
sicich zmen3uji. U nékterych je zlepdeni ta
Ze si své periody neuvédomuii, dokud ne
jsme zjistily na vlastni kazi a nejprve jsme
jsme vyjimkou. AvSak mnohé dalsi Zeny
vorech sdélily, ze maji podobnou zkusen
struace se vlivem syrové stravy stavaji
dfive trvaly Sest nebo sedm dnii, zkracuji s
bo dva. U nékterych Zen, zvlast téch, kte
mlécné produkty nebo velké mnozstvi o
ce dokonce mizi Gplné. Zajimalo nas vysvé
vu.
Britsky gynekolog C. Alan B. Clemetson,.
ve Spojenyich statech, se 0 moZnost regulace me
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ni, které se vyskytuji v potravinich, zacal
potom, co mu jedna mlada italska paci-
dokéze omezit nadmérné menstruaéni kr-
im citrontt. V jeji rodné vesnici to byl ob-
to problém. Prekvapeny Clemetson nedo-
Jacit svou zvedavost a zdjem.

- Spojeni s bioflavonoidy
ozdéji mél Clemetson prileZitost studovat
dinami citrusového bioflavonoidu v krvi
elmi silnou menstruaci). Pfi svém vyzku-
tfem poznatkaim. Za prvé, tloustka kapilar
e se zmensuje kazdy mésic tésné po ovulaci
al ,hékohk dnti pfed menstruaci. Za druhé, Ze-
yut menstruaci maji oproti Zenim s normalni
azné mensi tloustku kapilarnich stén. Za
trusovych bioflavonoidii a vitaminu C pfi-
tFi nebo Ctyf mésich vyznamné redukuji
vaceni u vétdiny testovanych zen. Po dokon-
avrhl svym pacientkdam, aby jedly tfi pome-
velkym mnoZstvim dfené, protoZe pravé
onoidy obsaZeny. Mnoho 2 nich zjistilo,
m zajisti leh¢i menstruace.

eré bioflavonoidy jsou estrogenni, nebo-
nékteré ucinky Zenského pohlavniho hor-
u véetné schopnosti posilovat kiehké steé-
diny estrogenu jsou nejvyssi v ovulaci
10 dnii po skonceni menstruace) a znovu o se-
ji. V té dobé estrogen nahrazuje bioflavo-
kapilér délohy. Pfi nejvyraznéjsim po-
estrogenu, k némuZ dochazi tfi dny po
opét tésné pred menstruaci a béhem ni, bi-
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oflavonoidy znovu vstupuji do kapilarnich s
vymizel estrogen, a ¢astecné je zpevnuji, |
tak kompenzuji nedostatek estrogenu a
acni tok. Pokud by u Zeny nedochazelo ke
ny estrogenu, neméla by menstruaci. Jen pol
tohoto hormonu zpusobuje naruseni stény
ceni.

Vitamin C popsany téinek bioflavonoidi vy
pliwuje, ale pro pfipad, Ze vas ovladne pok
nejblizsiho obchodu se zdravou vyzwou pro|
doplriky a nahradit jimi zvySeny pfijem &
vych potravin, vézte, Ze podle vysledki nék
¢istd kyselina askorbové (vitamin C) neni n
ovoce a zeleniny s obsahem tohoto vitami:
ceni kiehkosti a propustnosti kapilar. Bioflave
travé vyznamné posiluji mnohé z vlastnos
C, které jsou prospésné pro ochranu zdravi
suji schopnost téla ukladat vitamin C.

Estrogeny v syrovych potra
Clemetson také studoval Sestatficet dalsich
movanych potravin - riiznych druhi ofech
a zeleniny — aby se presvéddil, jestli Géin
z nich se nepodobaji estrogenu. Kladl si oté
teré z nich schopné vyvolat zmény, k nimz
podavani samotného hormonu? Objevil, Ze
burské ofisky, oves, kukufice, pSenice a jab!
nost maji. KdyZ témito potravinami krmil
zvifata, rostla hmotnost délohy, zvysoval se
liny obsazené v déloZnich sténach a pocet zre
bunék ve vaginé. Jini védci pozorovali pod
hormonalni 4¢inky pfi konzumaci syrovych p
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orozuméni tomuto jevu se mozna zvlastni lécba
; stane uZiteénou alternativou terapie na-
ogenu béhem menopauzy a po ni.

ten a zastaveni menstruaci

\(absence menstruaci) u Zen s neobvyklymi
i navyky byla ¢asto pfipisovéna vysokym

enu ve strave. Karoten je , polotovar” vita-

na néj méni na béhem travictho procesu.
a dalsi zelenina obsahuji velké mnoZstvi

vno zaznamenala, Ze u lidi, ktefi prijimaji
velka mnozstvi karotenu, se nékdy objevuje
nu pleti. Ma zlaty nadech, vypada, jako by
ena. Tento jev znamy jako karotenémie
sén v roce 1904 v casopise British Medical
, Ze nema zadny vliv na télesné zdravi kro-
posileni imunitniho systému. Karotenémie
ze se karotenové tablety v nékterych ze-
ko umély zptisob opalovani.
z oddéleni porodnictvi a gynekologie na
iverzité v New Jersey nedavno studoval
nichZ se projevila karotenémie i ameno-
it, jestli existuje pfimy pricinny vztah me-
karotenu a zastavenim menstruaci. Stravu
ofila pfevazné syrova zelenmina, vletné
g. Zadna z nich nejedla cervené maso, ale
imovaly ryby a kufata. V&dci byli opatrni
i faktu, Ze zdravotni stav vSech téchto
ny. Amenorea je podle vSeho nijak nepfizni-
Co se stalo, kdyz byl z jejich stravy vylou-
am, kterym se podafilo vyloudit ze stra-
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vy potraviny bohaté na karoten a nahraditje
nedbatelnym obsahem této Ziviny, se m
ceni vratilo. A ty z nich, které se rozhod
pavodni stravé bohaté na karoten, mens
mizely.

Pri¢inny vztah mezi vysokym pfija
a amenoreou je tedy zcela nepochybny Ale
nas vyplyva’ Piisobi karoten proti
Vime, Ze pri setrvalych hladinach estrogen
¢i nizkych, menstruace ustavaji. At jsou m
miZ karoten u nékterych zen konzumuji
hatou na syrové potraviny vyvoliva ame
neboli zmenSovini a pfipadné vymizeni
toku, jakékoli, karoten nemé zadné nep
pokud jde o plodnost a poceti.

Z toho véeho tedy plyne, Ze syrové p
a nékteré zvlast, zejména takové, které jsou
oflavonoidy, vitamin C a karoten, sniZuji mé
a zmirfuji dalsi nepohodli spojené s me
klem.

Evoluéni poznamka pod &are
Jedno ze zcela mimofadnych tvrzeni Zen,
pouze syrovou stravou, coZ jim pravdépo:
nez cokoli jiného vynese povést blazni, se
ace. Podle nich to neni pfirozeny jev, za
Védci zabyvajici se zkoumdnim primata
skuteénost, Ze opice ze starého syéta nemel
co jejich vyssi pfibuzni paviani ano. Nien
viant, jsou-li krmeny pouze zeleninovou:
vaji menstruovat. Znamena to, ze u Homo
vyssiho primata, je menstruace jednim z disl
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nahradila vegetaridnské stravovaci zplso-
0 je zajimavé otazka. Pokud by se doka-
e je dusledek stravy, zaradovalo by se
za zrovnopravnéni Zen, které povaZzuji
u z mnoha piekaZek osvobozeni Zen.
8% na hlavu cely nas nazor na zensky
kéni cyklus.
ava s vysokym podilem syrovych potravin
4m trpicim nékterou z typicky zenskych
vyznamny, aby se ve zkoumani tohoto je-
. Pokud jde o celulitidu a celkovy vzh-
y syrové stravy dobfe prozkoumény

| vyuzit.

. POZVEDNUTI MYSLI

ym podilem syrovych potravin zlepSuje
avotni stav, zvySuje nasi Zzivotni silu
zlepsuje nase pocity projevujici se nave-

im Gcinkem této stravy je zpuisob, jak se
. Jednim slovem bajecné.

Bny na sobé jsme si v3imly, Ze ty opako-
ty odvahy, které se objevovaly z ni¢eho
éné &asté. Nyni jsou mimoradné vzacne.
leni se zdaji byt mnohem jasnéjsi. Mis-
'se dostavaly do emociondlnich potizi,
neshody s jinymi lidmi, dokaZzeme se na
at s odstupem. U7 se tak moc neztotoziu-
si myslime - citime se méné ohroZené neé-
mi nesouhlasi. Také kdyz jedna z nas (Les-
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lie) musi vystoupit pfed mnoha posluchadi
né uvolnéna a sebejistd, zatimco dfive b
a soustfedéna na sebe. Prameni to hlavné ze sk
Ze ted pfemysli mnohem snadnéji nez dtive. B
nerka (Susannah) trpivala slabdimi zich
aniz k tomu mé néjaké zvlasini divody. P
nech stravy s velkym podilem syrovych p
ly. Ovsem stacil vikend, kdy se vritila ke sta
bu stravovéni, a $patna nilada se opét obje

Biochemicky kli¢ k vyrovnané

Obé zjistujeme, Ze syrova strava nas udr
vyrovnanéjsi naladé. Dodava nam pocit
chické rovnovahy, jakou jsme diive nez
stravé s vysokym podilem syrovych potra
necnou houpackou nalad, jak jsme to kd
Premyslime, jestli mnohé negativni pocity,
zivame vsichni, nejsou puvodem ani tak
fyziologické nevyrovnanosti a znamkou to
chemizmus neni v rovnovaze a hromadi se
Podle nasich zkusenosti plati, ze ¢éim déle b
vat dietu s vysokym podilem syrové strav
néjsi vnitini pocity o sobé a Zivoté vitbec b
To neznamend, ze ted Zijeme v néjakém
stavu zménéného védomi jako bytosti z r
ta. Zdaleka ne. Jsme angaZovanéjsi. Mam
a pocifujeme vice radosti z véci kolem nés,
tiny za oknem po roman nebo hudebni skla
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Plnéni planu

i uvédomovaly, Ze pokus s konzumaci jidel
é syrovych potravin, ktery jsme naivné
i uc¢inky ukazal byt rozsahlejsi, neZ jsme
valy. Zacaly jsme chapat, jaké by to mo-
bny stav kdysi charakterizoval dr. Ralph
o Bircher-Bennerovi, ktery vefil, Ze syrove
u nejen vylécit jeho pacienty z nemoci,
yyznamnou souddst systému sebeuvédo-
oléceni a mohou jim tedy v kazdém mysli-
prospét v Gsili naplnit individualni poten-
ioval Skolu medicinského mysleni, léce-
kterou mél a dosud md, pacienta jako ne-
, jako psychofyzické osobnosti sméfujici
nejlépe realizovala své schopnosti a pi-
tery dostala v dobé svého stvoreni...” Stra-
‘podilem syrovych potravin pomdha lidem
otencidl v kazdé oblasti Zivota.

stala stejnd otdzka: pro¢? Pro¢ by méla
atna zména ve zplsobu Zivota vyvolat
&nu v nasich pocitech? Pro¢ bychom se di-
vyporadavat se stresem, pocitovat mensi
e (jak jsme zjistily po nékolika cestich
byt schopny vyhnout se mnoha nepfijem-
, Které nds obtézovaly pfi cestach pfes néko-

dsem?

va strava vitézi nad tinavou

va charakterizovana podrazdénosti, letar-
spokojenosti téméF se v8im si vyslouZila
‘moderni civilizace”. Podle jednoho vtipu
it price na svété délaji lidé, ktefi se neciti ve své
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kiizi. Ale jen u 20 procent z lidi, ktefi navétivi
Zuji si na navu, se zjisti néjaka konkrétni
mie je jednou z nejbéznéjsich zjistitelnych
Dal$imi mohou byt nedostateénd produk
hormonti (jake u cukrovky, snizené ¢innos|
a hypopituitarizmu, coZ je nedostateénd
zy), chronicka infekce a nékdy nemoc s
0 poskozeni ¢i vrozenou vadu chlopng,
fiuje doddvat do obéhu dostateéné mnozsk
krve, Avsak zbyvajicich 80 procent chro
lidi se od lékafe dozvi, ze podle la
a rentgent jsou v poradku. A tak odché
unaveni, jak pfisli.

Hlavni pfi¢inou Gnavy byva nedostatek
liku a hof¢iku. Nase strava s vysok§m obs
potravin je bohata na cerstvou zeleninua'
na chlorofyl, a proto i hoi¢ik, protoZe chlo
duje kolem hof¢ikového jadra. Je také na
mérné zapadni stravy bohata na draslik
dobé fyzické asili vyZzaduje znaéné zéaso

V Sedesitych letech 20. stoleti americkd
ma Formicaova chtéla védét, jaky acinek
hof¢iku a drasliku na tnavu. Do pokusu 2
dobrovolnikii, 84 chronicky unavenych %
postizenych muzii. Po dobu péti nebo Sesti
davala zvlastni davky drasliku a hofé¢iku. S¢
zhodnotila takto: ,Zména byla prekvapujici. 4
li, veseli, Zivi a energicti a jejich chiize byla '}
Ze je spanek osvéZuje, coZ se jim nestaval
cti. Nekteri podle vlastnich slov vystaéili se
mi spanku, zatimco dfive se necitili odp
dvanicti a vice hodindch. Ranni tinava
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eltt volali a ocenovali fyzické zlepseni
ici zvyseni emocionalni pohody svych
erti.” Osmdesat sedm ze sta dobrovolni-
eni, pfestoZe néktefi z nich trpéli ochro-
yu uz dva roky i déle.
ani Gnavy a zlepsovani psychického stavu
s vysokym podilem syrovych potravin se
bsahu hot¢iku a drasliku podili i ovlivné-
o cukru. Dnes je béZny nazor, Ze funké-
e (nizké hladiny cukru v krvi) je velmi
ve ona je zodpovédna za Gnavu uprostied
podveder. Pfepadd mnoho lidi, a ti ji pak
kévou a sladkou svaéinou, ,aby mohli
Nizké hladiny krevniho cukru jsou prav-
pficinou mnohych pocitl Spatné nalady
tor John Douglass a jini doporucuji diabe-
vysokym obsahem syrovych potravin zej-
nosti syrové vladkniny spoluptisobit pfi
iny krevniho cukru. Pomahé v3ak i lidem
mi hladinami krevniho cukru, u nichz
dovost a dalsi symptomy charakteristické

oc pro alergiky a drogové zavislé

1 ndladovosti mohou byt alergie na potravi-
lad nic mimofadného, kdyz psenice
 zpusobuji katar, travici problémy a po-
€ letargie a Gnavy. V popularni a védecké li-
napsano mnoho o alergiich na potraviny

dyZ Bircher-Benner objevil tento fakt pfed
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vice nez 50 lety), ze sklon k alergiim se
stravou zaloZenou na vysokém podilu syroy
znamena veganskou stravou, v niZ jsou m
robky i vejce vylouceny. Jiné alergie jako jso
ky, senna ryma a revmatické stavy lze také z
obsahujici pouze zeleninu.

Odbornici na alergie H. Rinkel a T. R
psali hodné o aspektech ndvykovosti u ale
ny. U osoby s alergii se skuteéné vytvari siln
né po té potraving, na niz je alergicka. Tato
Je alergii za pfedpokladu, Ze télesna odolno
ka, ale jakmile odolnost zesldbne, objevi se
ptomy alergie. Douglass zjistil, Ze strava bg
vé potraviny je icinnou zbrani proti alergi
vosti, ktera ji doprovazi. I béZné navyky, jak
ni cigaret a piti alkoholu, ztraceji po né
pfijimani syrové stravy svou silu. Dougla
tél véfit, Ze syrova strava snizuje chuf na n
ale jeho pacienti tvrdili, Ze po nékolika ty
mace takové stravy jednoduse netouzi po
tach a napojich jako dfiv. Sila ville s tim n
Douglass dospél k zavéru, Ze syrova strava
zahadnym zpusobem délat télo citlivéj§im:
pro né dobré a co $patné. Experimentovanin
kymi surovinami a jejich Géinky zjistil, Ze
napfiklad slune¢nicova seminka, jsou zv.
potlacovani chuti spojenych s navykovosti.

|

Sluneénicovd semena proti nikotil
Slunecnicové semena jsou skvélym zdrojem d
zivin. Obsahuji vétsinu vitamind B, vitamin E
ho esencidlnich mastnych kyselin a ve s
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a pétadvacetkrdt tolik thiaminu (vitaminu
Douglass zjistil, Ze slune¢nicova seminka
prospésna pro lidi; ktefi se snazi zbavit se na-
, @ to v takové mire, Ze dnes doporucuje bu-
dkm, aby nosili u sebe syrova seminka bez
1zdé, kdyZ se jim zachce zapalit si cigaretu,
do 1st a Zvykali, dokud je chuf na cigaretu
di, Ze za nékolik tydnii touha po cigaretach
plné zmizi. Jak vysvétlit tento efekt boje Davi-
'm, skromného slunecnicového seminka proti
Hinu?
slunecnicové semeno obsahuje slozky, které
i y nikotinu a poskytuji tak kufakam né-
jeni, které milovnici cigaret hledaji v nikoti-
md na nervovou soustavu mirné uklidrujici,
inek, a stejné tak pisobi i slune¢nicova seme-
u obsahu riiznych sedativnich esencidlnich
€ vitaminu B, vzdy dobrého na nervy. Niko-
volfiovani glykogenu z jater a zplisobuje do-
ni mozkové cinnosti. Slunecnicovd semena
' Gcinek. Nikotin déle zveda hladiny nad-
‘hormonii a semena sluneénice rovné stimu-
finy. Slunecnicovd semena nejsou alergickd
uji navyk kufdka na nikotin, aniZ jsou sa-
nového navyku.

V dobé stresu

ljeme i dal3i charakteristiku naseho Zivota se
atou na syrové potraviny — vétsi odolnost vi-

Na Ppfizphsobivost neni uréovéna nutnosti jez-

' ravni Spicce nebo zistat vzhiru celou noc

i néjaké prace. Zda se, Ze jsme schopny
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piefadit na vy3si rychlost nebo ubrat, kd
okolnosti vyZzaduji. Kdyz jsme se ptaly ri
ki na vyzZivu na pficiny této pruZnosti, fe
podobné spociva v plisobeni syrové potravy ng
zasaditou rovnovahu v téle, 1
Vyrovnany télesny chemizmus neni pouze
zachovani klidu a schopnosti se soustfedit,
podminka udrZeni zdravi. Pfemira kyselos
vzniku mnoha nemoci, zvlasté artritidy a
KaZda potravina je bud kyselinotvorna
na, Jestlize jite hodné cukru, kavy, masa a
trovanych proteinti a zpracovanych jidel
1é mouky, a na druhé strané jen malé mno
leniny a ovoce, vase strava je pfevazné
Jednim z dasledki takového zplisobu
sklon ke stresu. Byvaly jsme dost popudliv
pfesly na ,dobrou anglickou snidani” z vaje
astu a kavy. Takova snidané vam , pomiiZe
pocit nervozity, protoZe vase télo ve snaze nasfs
sunu kyselinotvornych latek rovnovahu wyp
zasoby zasadotvornych latek. E
Bohuzel slouceniny, které télo vytvari v real
jsou také kyselé povahy, takZe obdobi st
novahu jesté zvySuje. Jak pro celkové zdray
kéni protildtek proti stresu je proto diileZité
sadotvornjch potravin. Zadouci pomér
stravé je 80 procent zasadotvornych ku 20
selinotvornych potravin, tedy ¢tyfi ku jed
ze budete vystaveni stresujicim situacim, b
té zméiite ve prospéch zasadotvornych la
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Pfekondvani pasmové nemoci

nazoru je nejneprijemneéjsi formou stresu,
& se nemuzete vyhnout, pasmova nemoc, kdy
emické rytmy po pfekroceni nékolika ¢aso-
‘prestavaji byt synchronni. Samoziejmé k to-
jestliZe letite na sever nebo na jih, ale pou-
zapad nebo vychod. K symptomiim pasmo-
zmateni, vycerpanost béhem dne a nes-
a onen hrozny pocit ,vysinutosti”, kdy
kde jste. Po prechodu na stravu bohatou na
y jsme si vSimly, Ze tyto nepfijemné pfi-
ie mnohem slabégji. To nas primélo experi-
letem, béhem ného a po ném s riznymi
abychom zjistily, jak tento efekt jesté zvy-
jsme dospély k metodé v tomto sméru
smet zazratné. Také jini, ktefi ji vyzkouseli,
u Glevu od potizi spojenych s pfekracova-
dsem.

takto: Den pfed letem jime jen lehce
potraviny, zejména zasadotvorné salaty
chaviame ofechy a semena, které jsou spis
5. V den letu nejime viibec nic, ale pijeme
ipadné si do letadla vezmeme néjakou cer-
 nebo zeleninovou Stavu. Takto dosahne-
Hi ~ pomiiZzeme naSemu travicimu systému
zménu v asech, az zaéneme jist po doletu
dost hroznym jidlam, ktera vétsina aeroli-
§i den jime jen syrovou stravu a potom se
nu normalnimu zpiisobu stravovani, tedy

: schopny produktwne pracovat - strué-
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né fedeno citime se vic jako lidé nez jako yy2

dry na nadobi.

Je syrova energie klicem k sebe
Pred péti lety by nas takovd myslenka upfi
la. Kladnou odpovéd na polozenou otazke
mitly jako néco spadajiciho zcela do obla
tvrzeni néjaké podivné kalifornské sel
ovéem zacaly experimentovat se syrov
mi a zjistily, jak na nds pisobi, probudil
vost, Probraly jsem fadu starych pojedns
zi stravou a mysli od védskych uceni, kter
indické tradicni djurvédské mediciny, po Szel
klady uéeni essejclt, Vilbec nds nepfekvapi
vétsina téchto textu doporucuje pro zvys
sevniho a duchovniho védomi druh stravy ¥
té nasi.

Kdybychom necetly tolik védeckych
vedeném vyzkumu, asi bychom byly stejne
nasi pratelé v pokuseni odmitnout pozitivi
vych potravin jako dalsi pfiklad efektu p!
toho, co si predstavujete, Ze vam déla dob:
nické a experimentalni diikazy, a jsou jich
daji néco jiného. Ucinky syrové stravy na té
tosti biochemie, nikoli pfedstavivosti, poku
krysy, mysi a morcata neptisobi placebo.
kového se viak zatim nikdo neodvazil.

Ted si tedy nejsme tak jisté. Opravdu ci
bohata na syrové potraviny nam umoziuj
a efektivnéji nez driv, jsme pfi jednani s jinys
néjsi a ohleduplngjdi, zjemfuji se naSe sm
Zivame mnohem vic radosti z veci kolem s
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Tvrzeni Bircher-Bennera o tom, jak je tako-
ita pro seberealizaci a samoléceni, které
tovi véemi myslitelnymi zptlisoby - ne
symptomil nemoci”, uz nezni tak
kdysi. Mame proto stéle otevienou my-
raviny opravdu pomizou lidem vyuzit
-a to nejen k dosazeni vynikajiciho zdravi
ledu, ale také v mnoha dalsich smérech,
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m obsahem syrovych potravin? Tu bych
| dodrzovat!” Uznavame, bezesporu to zni
Ale vétSina lidi si neuvédomuje, ze jakmile
stravu, postupné by citili, Ze takova stra-
1 druh energie, ktery pfi pravidelném
/piijemce télesné i dusevné méni. Pfinasi
mysli, sebediivéru a pocit pohody, a to ho
, co je pro jeho télo nejlepsi.

k tomuto kroku, zbystfi to i vase smys-
chuf, viiné, vzhled a textura jidel stane
iciho potéseni. Velky kus pizzy a bohaty
it zanedlouho pro vés ztrati svou pfitazli-

kym clovék vniméd vétinu Zivych potravin

elné upravenymi a jinak riizné zpraco-
chlého obéerstveni, miizeme vyjadfit na-
Kdyz vstoupite do zakoufeného noéni-
diskotéku, moZnd mate energii a citite
ovladl druh nervové frenetické hyper-
stava pii konzumaci stravy bohaté na pro-
kle rychlé obcerstveni nabizi. P¥i pro-
bo na horach citite jing druh energie, ra-
viechny buriky v téle jako by vyzatova-
nek syrové stravy na vase télo. Konzu-
vy neni jen dieta, je to zpisob Zivota.
a minimdlné jeden z téchto cili:
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byt krasny
byt stihly
byt fit
zistat mlady
byt uspésny
I kdyzZ je to zvladtni, strava s vysokym poj
vych potravin vam pomutze dosdhnoul
z téchto cilii. Casto nam ve vyuziti véech
ti zabranuje pocit vlastni negativity. Mys
a uspéch jsou vyhrazeny jinym a my jsmer
zeni k bidé a zoufalstvi. Detoxikaéni po
nutriéni hodnota stravy bohaté na syrové g
hou zménit biochemizmus téla, zlepsit '
stav, ale i vase vyhlidky v Zivoté. Pomiize
ty beznadéje a poskytne vam vice télesné
gie ke splnéni vasich novych ambici. St
podilem syrovych potravin neni jen pro
&fastné a byla by ostuda ¢ekat s timto zjistén
li, kdy vas skoli nemoc nebo deprese. |
Jsou samoziejmé i takovi lidé, ktefi si neph
vi, ktefi davaji prednost piti a koufeni,
zdravych jidel a smrti v mladém véku. Ta
né sahnou po knize s nazvem Sex, penize

né ne]vrce Neuvédomuji si, ze ]euch
a senzaa je vysledkem §patného zacl

silu, kterou strava s vysok)’rm obsahem SyrOVY
prinasi.
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Pravidlo 75 procent

tisobu stravovéni uplatfiovany do té mi-
| Zivot, je nezdravy. Zplisob Zivota se syro-
co délat se sl'rédénim v dz‘tsled ku toho,

podll 75 procent syrovych potravin ve
romis, ale realisticky piistup. Zjistily
niZ jsou syrové potraviny zastoupeny ze
bytek tvofi tepelné upravend jidla pfiprave-
tpairavm je nejlepsi. Néktera vafend jidla,
& pfipravena, maji zna¢nou nutriéni
u do vasi stravy rozmanitost. Je viak di-
Ze pokud jde o vase hlavni jidla, méli
dnost potravindm syrovym pfed vafeny-
‘by mélo zacinat syrovym pokrmem.

Vaite, ale nespalujte!

5-337 uvadime seznam vafenych jidel,
fazujeme do nasi pfevazné syrové diety.
in nad 54 °C (bod varu je 100 °C) nevy-
enzymy, ale pfi opatrném vareni lze
mineralii a nékteré vitaminy.

izete udélat se zeleninou, je vafit ji pul
neni rozvafena, vylit horkou vodu, v niz
1 a zeleninu podavat. Kdopak chee pou-
bez dobrého obsahu? Nejlepsi meto-
iny je vafeni v pdfe, Voda z ni tak ne-
vitaminy a zelenina si zachovad vétsi-
‘textury. MuzZete si koupit kompletni hr-
eleniny v pafe pfimo s vlozenym koSikem
vany kovovy ko§, ktery lze vioZit do
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hrneti véech velikosti. Nebo muzete imp
vofit si vlastni hrnec na vafeni v péfe s
kem nebo sitem a poklickou. Napliite I
Ctvrtiny, pfivedte ji k varu, viozte zelen
nebo celou) do kosiku a varte prikryté pokls
na se bude vafit jen par minut, protoZe pé
lotu nez vafici voda. Jestlize musite
varit, napfiklad ryzi, pouzijte jen nezbyh
stvi vody. '

Rychle smaZenou zeleninu pfipravuj
chéni a skutecné tak rychle, aby neztral
cenného obsahu. Méla by byt kfupava, ne n
hiejte velmi malé mnozstvi olivového ole
nebo v tézké panvi na smazeni, pfidejte n
ninu a smazte tfi nebo Ctyfi minuty za sl
dievénou 1zici. K rychle smaZené zeleni
s6jova omacka. 1 pfi smazeni jinych potri
minimalni mnozstvi oleje a nikdy jej nez
se z n&j koufilo. Pamatujte si, Ze malé ka
kratsi dobu smazeni, a proto ztraceji mé
nez velké. ]

Veskeré maso, zvéfinu, ryby a dritbez b
né zpracovavat co nejpomaleji, aby si zad
vy. Zaroven se zachovaji timto zptisobem i ¥
neraly. Nikdy nic nesolte pied tepelnym &
protoze sul velmi Gcinné vycerpava z pof
a mineraly.

Zadny spéch...
Neni nutné, abyste se do kompletni syrov
vé hnali ve snaze vytéZit viechen pFino
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zte, Ze je to zpiisob Zivota, do néhoZ musite
ctou a rozumem. Jen malo lidi z téch, ktefi
obvyklou zapadni stravu, zvladne nahly
fravu 5 vyrazné prevaZujicim podilem syro-
n bez nepfijemnych dusledka, Jestlize date
te blanche, abyste se zbavili viech toxint
romadénych za dlouha léta, tyto nezddouci
evni feisteé a zpusobi stav, ktery lékafi
yzivu oznacuji jako krize dynamického
yvolat bolesti hlavy a jinych ¢asti téla,
azdénost. Tyto oéistné reakce mohou byt
eho téla silné, mirné nebo témér nepozo-

viny byste méli do stravy zafazovat po-
nahrazenim jednoho z vadich normalnich
Cerstvym syrovym saldtem a experimen-
eninovych a ovocnych tav & bylinnych

€aje, alkoholu a nealkoholickych napojti.
Cujte podezielé potraviny a omezte nestra-
upravené potraviny (chléb, kolace, tésto-
osahnete poméru 75 procent syrovych
rocentiim tepelné a jinak upravenych po-
nejlepsi zpisob, jak objevit pfinos syrové

elmi touZite zménit sviij zplisob stravo-
a syrovou stravu a zaZzit jeji odistujici tcin-
, zkuste desetidenni dietu se syrovou
1jsme nazvaly ,Ovéite si to sami”. Méjte
Ze je urfena pro zdravé jedince. Mate-li
‘bnosti o svém zdravotnim stavu, porad-
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Desetidenni dieta se syrovou e
~Ovérte si to sami”
Diety vzdy zadinaji zitra. A zitfky zadinaji |
ké najit dietu, ktera vyhovuje vaSemu den
a tak se dobry zamér odklada a odklada,
Tato desetidenni dieta se syrovou energii j
vrzena tak, aby se s ni zacalo v patek ve
pres vikend a daldi tyden do konce p
I kdyZ mate pracovni dobu od deviti do
nebo musite nejméné jedno z hlavnich jide
v restauraci, miZete tuto dietu snadno do
,Ovéfte si to sami” je Gvodem k radostes
a také rychlym a efektivnim zptisobem, j
ganizmus a soucasné trochu zhubnout, p
neupravena jidla zpasobuji snizovani nad:
té vam pfinese pocit zdravi a pohody, ja
ky jidltim obsahujicim pfevazné syrové p
Masirovéni kiiZe, 0 némz se zmifiuje
technika, ktera kompletuje odistné Géink
diety. Zatimco dieta zarucuje vylouceni
masirovani kliZe se postara o to, aby se @
vylouéilo kizi, Navic zvySuje odvod teku
systémem a zlepSuje svalovy tonus, zvl
s teplou a nasledné studnou sprchou.

1. den (pitek): Pfeddietni den
Ucelem tohoto pfeddietniho dne je pfi

cerealie) byste méli vynechat. Jako Po,f'
dne si pFipravte vydatny salat za syrové 2
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» vhodny Cas pro zkuSebni péstovani prv-
, abyste je méli pFipravené k pouziti od
enni diety (GpIné informace na str. 165 az
‘neobjevite v mistnich obchodech.

ta a nedéle): Ovocna dieta
e nejlepsi zplsob rychlého vyéisténi orga-
dem k tomu, Ze acinek je tak dramaticky,
erou chvili béhem prvnich tfi dnt zaZijete
éitych nepfijemnych reakci, jako je bolest
ost nebo Gnava. Proto jsme volily éasovy
y se 2. a 3. den shodovaly s vikendem a vy
mohli zvladnout doma snadnéji a odpoéi-
‘to budete povazovat za potiebné.
a je ucinna v nékolika smérech. V &isté fyzic-
' mirné projimava a funguje jako bajecny
'k vytisténi trdviciho tstroji. Ovoce je zasa-
a ulozeného odpadu odpovédného za bo-
byva kysela. Jakmile vase télo dostane pfile-
F se tohoto odpadu, napfiklad pomoci diety
11", nejprve vstoupi do krevniho fecisté.
poméhd odpad neutralizovat, a tak pte-
ivy a miiZe byt rychle vyloucen. Timto zpu-
jete reakce na Cisténi a brzy dosdhnete
v poméru kyseliny /zasady. Ovoce ma ta-
1 drasliku, ktery pomaha tkanim v organiz-
dbytku vody, urychluje okyslicovaci proces
'ecﬂule mikroelektrické potenciély.
ovocné dieté nepocituje vitbec Zadné re-
i organizmu, ale pokud je mate, neznepoko-
- 0 naprosto normalni disledky rychlé mo-
Bvolnéni uloZenych toxinii a odpadu. Jestlize
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vas boli hlava nebo trpite bolestmi sval
jste citlivéji nez jindy, unaveni a emaociona
ni, neni to proto, Ze by vam dva dny ov
ly, ale jde o dusledek odstrafovani odpa
ho téla, které se tam uklddaly po mnoho
Hodné odpocivejte a pobyvejte na cerstv
ké hluboké dychédni poméha vasemu télu zb
du. I kdyZ jogging a béh jsou normalné pi
lizace a likvidace toxint jsou pro vas o
samy o sobé, a proto naméahava cvide
nedoporucujeme. Vase télo uz tak pracy
své ocisté a obnove.

A méjte na paméti, Ze syrova energie
vasem téle, ale i na mysli a duchu. Diet
jako celek, nejen pro ozdravéni téla. :

Pro 2. a 3. den si vyberte ur¢ity druh oveoi
jidlo. Kazdy druh ma specidlni vlastnos
zdravi. Zjistujeme, Ze jablka, hroznové vir
pdja, mango a vodni meloun jsou pro
zvlast vhodné. Zde je nékolik poznamek,
mohou pfi vybéru.

Jablka. Skvéla pro detoxikaci. Obsahuji
kyselinu, kterd brani proteintim, aby se
kladaly. Obsahuji hodné vlédkniny, a jsou ps
rymi ,stfevnimi kartaéi”. Pisobi také velr
jatra, stimuluji vylu¢ovani zaludecénich Stawe
na vitaminy a mineraly.

Hroznové vino. Velmi Géinny Cistic ki
a ledvin, protoZe potlacuje tvorbu hle
Hroznovy cukr je rychlym zdrojem
snadné vstfebatelnosti. Rovnéz se podili na
a bunék. 1
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entrovany zdroj enzymu bromelinu, ktery
inu solnou v Zaludku a pomédha rozkladat
e také za to, Ze mirni vnitini zanéty, urych-
, stimuluje produkci hormont a ze stiev

go. Ponékud drahé a nékdy se obtizné sha-
bohaté na enzym zvany papain (mango
a). Papain je blizky enzymu pepsinu a po-
melin pomaha rozloZit prebytecny protein.
ce jsou uZitetné pro Cisténi stiev a pro-
ich potizich. Mango pry také zmirnuje

Vynikajici diuretikum (zvysuje vylucova-
véle vycisti va§ organizmus. Pouziva se
udeénich viedu, snizuje vysoky krevni
travici trakt. Slupky jsou bohaté na chlo-
zase na vitaminy. Je vhodné je vyuZit, lze
ou riizové dfené. Sfavu vypijte ptil ho-
aci melounu.
dete jist jen jeden druh ovoce, protoZe je
stém nejméné narocné (kromé toho jde
i Zplisob sniZeni nadvahy). JestliZe jste viak
teénym mnozstvim ovoce jednoho dru-
oloviné dne prejit na jiné, je viak tieba me-
jméné dvouhodinovou prestavku. Kolik
vas, Pfi konzumaci samotného ovoce
hmotnosti. Zjistite, Ze potebujete jist ¢as-
vkli, protoZe ovoce stravite velmi rychle,
|neztstane déle nez hodinu. Doporuéuje-
ez Etyti nebo pét ovoenych jidel denné
eni je pro travici systém velmi vycerpéva-
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4, 5., 6., 7.a8. den (pondéli az pitek): N
Béhem téchto dnii Eistici proces pokratuje,
ky pravé zbavené odpadii a toxini dos
viny potfebné k jejich posileni a dosaZeni
lém organizmu. Vitaminy, minerdly a e
zelening a vyhoncich pohanéji zlenivélé bu
a zvysuji vykonnost viech télesnych org;
zadind ovocnou snidani, velmi dilezZitou
snidané povzbuzuje jatra (ktera jsou ne
rano), aby pokrafovala v prici na ry
uloZeného odpadu. Obéd tvofi vydatny s
honky posypany seminky nebo spafe
K veceri je duSena nebo rychle opecena zel
nou syrovou ozdobou. Zamérite obéd za
pokud vam to lépe vyhovuje. Také si miize
do kancelafe sacek s pripravenou cerstvi
bo vyhonky spolu se sklenici dresinku, d
te namacet. Pokud obédvéte v restaura
aby vam pfipravili michany salat ze syro
chou olivovéhao oleje a vymackaného citro
jednejte dudenou zeleninu bez masla. Nékdy
né, ale ne nemoZné.

9. a 10. den (sobota a nedéle): Zména o
Posledni dva dny vam umozni opét se pik
nym jidliim, ktera jste v poslednich dnech s
na dietu s 25 procenty tepelné upravenych
centy syrovych potravin. Kazdé jidlo kro:
tava ze syrové potraviny, ale to jedno (ol
co vam vic vyhovuje) obsahuje vareny k
beZe nebo ryby ¢i zapetenou zeleninu.
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sgetidenni dieta se syrovou energii
»Ovéfte si to sami”
piraci najdete v asti Recepty)

rovy saldt. [i se brzy veder, aby vas orga-
ofi 12 hodin k zahajeni vylucovani, nez
o jidla druhého dne, Zadny ¢aj, kava
fed spanim Sdlek bylinkového caje.

4 8tdva z jednoho pomerance a poloviny
mineralni vodou nebo $élek bylinkové-
novou $tavou (Lemon verbena je velmi do-
arobuzeni — osladte jej, cheete-li).

nebo chyrhodinovijch intervalech

berte si z jablek, hroznového vina, ana-
a nebo vodniho melounu jeden druh
ro 3. den. Pfipravte si je zajimavé, ovo-
ejte na platky nebo na kosticky. Muzete
at do mixéru. Pridejte tieba trochu vo-
ledovou tfisti, popraste skofici, novym
ym ofiskem nebo zdzvorem. Také si
no nebo dvé jidla pripravit z avoce Stavu.

flech pijte
¢aj nebo vodu.

165



SYROVA STRAVA

4,5.,6.,7.a8.den
Proni véc

Cerstva pomerancova nebo hroznova §f2
linkovy ¢aj jako v 1. den.

Snidané 4
Ovoce (ne banany). Jen jeden druh ovoe

chy ovoeny salat pokapany trochou cits
dem a kofenim nebo lahodny ovoeny ke
mangovy (dfefi z manga a derstvé vyma
Cova Stava).

Obéd
Vydatny saldt ze syrové zeleniny. Vym
den nové kombinace. Salat posypte 5téd
nych semen, bobti a zrni, zalijte malym mn
vého oleje a pokropte jablecnym octe
z avokéada ¢ majonézy (viz recepty) a
derstvych bylinek, jako jsou bazalka a pet
vyborny doplnék k takovému salatu, st
cové semena & par spafenych mandli.

Vecere
Dusena nebo rychle opecena zelenina o
mi nebo susenymi bylinami, pfipadné
omacky. Pouzijte tii nebo ¢tyfi rizné dru
dejte nékolik sluneénicovych, dyfiovych
vych semen ¢i mandle nebo piniova se
ni cibulky. Zeleninu pfelijte jemnou oma
z avokada a kari.
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imi fldly a po nich
nebo zeleninova stava <i bylinkovy caj

ové Stava nebo platky syrové zeleniny
m (omécka k jejich namaceni). Dale 130 g
ované ryby nebo stejné mnoZstvi lehce
Cich jater ¢i kufete pomalu opékaného
fipadné zapékané zeleniny (fazole, hrasek,
JuSend zelenina a vafena hnéda ryze, pokud
voce jako dezert (volitelnd moznost).

imi fidly a po nich
den.

privést déti k syrové stravé

ebe zdrava” - tento pfistup u déti, zejmé-
inou beznadéjné selhava. Koneckoncii
Elych jako omlazeni, zmirnéni bolesti
mysl u obchodnich jednani na Sestileté
Prechod na pfevazné syrovou stravu ov-
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Sem ovlivni rodinu a existuji zpuisoby; je
pro celkem bezbolestny pfechod.
Jisté by bylo bé]'eéné mit dité, ktere ne ‘

te, iestliie nebudes jist zeli a Spendt, ne
silny jako tatinek.”

VSechny kojené déti maji od narozeni
. zdravému stravovani. Teprve kdyz komerén
va plna cukru a soli zkazi jejich vkus a zb
zenou rozlisovaci schopnost spolehlive
u nich touha po nespravném druhu po
sladkych vécech. Je zajimavé pozorovat, |
instinktivné védi, kterou potravu potieb
jeden druh jidla nékolik dni za sebou, pro
proteiny nebo Z zwmy, které v daném stadiu’
buji. Podati-li se vam tedy navést své dité'ni
rovymi potravinami od samého zacitku, m
Aaron, tiilety ¢len nasi rodiny, mé radéji
ho cervené a zelené papriky, ferstvou
a Cervené fepy nebo kousek cerstvych ¢
svych chutich nijak neobvykly.

Problém nastane, jakmile se snaZite na
prevést starsi déti. Jejich chuté jsou uz
vané a témeér kazdy pokus 0 zménu pfipom
s opozici. Mély jsme mensi valku déti proti
ré vedla ke kompromisu. Spoéival v tom, Ze
dlo” se jedlo dvakrat tydné a ,normalni jidi
jicich dnech. Ve skutecnosti mamino jidlo ¥
vlddlo a po nékolika slzavych epizodach
denymi misami salatu a hrozbou salatu ke
ti brzy nauily té3it se z GipIné nové stravy.
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zapamatovat, Ze véechno, co mame a ne-
dené. MiiZzeme se proto naucit mit radi
nové véci. Jako extrémni piiklad jsme
rozmazlené dité, které mélo rado jen
nou pfichul a mélem zacalo zvracet, kdyz
, aby-snédlo miisli s Eerstvjrmi jahodami!
tadi fict, jak zdravé je syrové jidlo nebo
okrmy z rychlého obcerstveni jejich té-
ton, nejstarsi , dité” v nasi roding, mél moc
ket d mu zubni lékaF nefekl, Ze ho ve dvace-
j chrup, pokud nezméni své chuté. Od té do-
i (emeéf neji. U jinych déti se musime uchy-
| taktice.

Lstivé jednani
jednaly ve svém nejlepsim zajmu, vyza-
vytrvalost a nékdy jesté néco navic. Ma-
, je dilezité byt sami dobr¢m prikladem
ova jidla na détsky jidelni¢ek postupné.
, ze jite vic salatt a Cerstvého ovoce, na-
voli, zvlast kdyZ z toho nebudete délat vel-
e je par rad.
v détské stravé casto nejvétsSim prob]é-
e to neni nevyhnutelné. Vzpominéme si na
izni reklamu, v niz dité umyva mrkey,
, které pak vklada do lednicky ve skleni-
nduu a potom je ji. Bajeéné, Fekly jsme si.
zeleniny vSeho druhu nebo cela zelenina,
s dipem, je vybornou svacinou (viz zele-
). Déti miluji pfedstavu chroupéni cer-
Kdyz byly déti v nasi rodiné malé, pochut-
mrkvi a fedkvickach, které Dumpa (dé-
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dedek) péstoval na zahradé. Vytrhl je
a hned jsme je jedli... ni¢c nechutnalo 1é
ny k naméceni jsou také dobré jako
obédii, protoze déti vitaji prileZitost jist
tak své jidlo vnimat hmatem i chuti.

Je dobré mit misu cerstvého ovoce a
skofépkach, protoZe je tak zabavné je lo;
ni, aby si déti mohly samy brat mezi ji
obchodu pro bonbony a éokoladu. M
lahodné a zdravé svaciny z mraZenych
smési prasku z mletych semen roho
chléb) a nakrdjenych ofiskit s medem po
¢inkdch nebo zmrzlinova lizitka pfiprave
pomerancového koncentratu a istého jogu

Balené obédy. Balené obédy ze syrovyce
hou skladat z celé fady chutnych a vyzivr
ko jsou essenské chlebové sendvice nebo
seminka nebo ofechy se syrem, syrové pi
ky, cela nebo nakréjena zelenina, vyhor
a semena, cerstvd Sfava v termosce (dals
v kapitole Recepty). V¢honky jsou jed
del, ktera mohou pfivést déti k syrové
zabavné je péstovat a jist (rady pro klié
Mohli byste poveérit déti starosti o klideni a
aby byly hrdé, ze vypéstovaly viechny
které potfebujete. Bude se jim libit, kdyZ
seminko — jen velmi malo véci je tak v.
zrak kliceni.

Sladkosti. Specialni pamlsky jsou velmi.
hradou za sladkosti, protoZe jsou nesporn
(pamlsky viz str. ...).

Diilezité je privadeét déti k syrové stravé
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e je k nédemu nutite. Radéji v nich vzbud-
spolu s vami zkouSeji chutny a zajimavy no-
ravovani. Pokud se setkate s odporem, pou-
‘mirného piesvédcovani a méjte na paméti, ze

| své vlastni déti, budou vam za vaSe Gsili

- MIMO DOMOV

fe mimo domov, méte sto chuti jednoduse se sy-
piestat. Dodrzet ji je pfilis obtizné, jsou
mrzutosti a vy ,nechcete nikoho otravit”.
stou nejmensiho odporu a jite viechno, co je
Radu let jsme se Fidily touto filozofii a dé-
_ @me mohly, abychom prokazaly laskavost
m, hostiteliim a $éfkucharm v restaura-
ggsme dospély k zavéru, Ze vzhledem k to-
ek po takovém nechténém jidle citi, to ne-

whem lepsi je jist to, co télo opravdu chee,
r postupt, jak se z nepfijemnych situaci do-
e nékoho urazili, rozéilili nebo ho uvedli do

V restauracich
&ji fesitelné situace stravovani mimo do-
miiZete vybrat, co cheete. Musite vSak vé-
dépodobné nabidnou, jinak by vas mohl
1 lepsi je restaurace, tim ochotnéjsi v ni bu-
taridnskych, italskych a francouzskych
fauraci se salatovymi pulty vas uspokoji,
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cheete-li dostat cerstvé jidlo. Jestlize mat
néte se ¢inskym restauracim — cukr, olej
sodny jsou naprosto nevhodné. Indické
nemivaji mnoho Eerstvé zeleniny.
® Budte velmi opatrni na omécky, dresink
vouci v mésle a na viechno smaZené -
smetana a bila mouka, co doprovazi tak
dla, po nichz upadate do letargie.
® Zadejte sality bez dresinku, jen trochu ol
citron a pfipravte si vlastni dresink, ki
chutit sami. Casto také miZete pozadat,
salat specidlné pro vis.
e Pokud jite se spolecnosti, snazte si obje
nich chodi jako ostatni spolustolovniei.
kou avokada nebo miskou pelévky (ne
polévky bez zavarky), jako hlavni jidlo s
lat (misto ného pfipada v dvahu také
dezert ovoce a misto kavy bylinkovy éa
stavu,
® Nebojte se vypit sklenici dobrého vina
mate chuf, nedéavejte si vSak alkoholovy ki
jen narusil vase traveni. Jako aperitiv si 1
ovocnou $favu,
® Jezte pomalu, abyste nedojedli dfive neZ vas
ci. KdyZ se na né budete divat pfes sviij
bude jim to nepfijemné. JestliZe si objedns
Cet jidel jako oni, i kdyZ mate pfedkrn
chod, vase neobvyklé menu nebude pi
nikdo komentovat. y
e Pfesto budte pfipraveni na trochu $kadlenis
vétSinou nepfijemny pocit, kdyZ sedi u ‘
s nékym, kdo dodrzuje dietu nebo peéuje 084
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i bezstarostné prichazeji o zdravi. MiiZe se to
ypovrzlivymi, znevaZujicimi pozndamkami
stravé” nebo prostou zvédavoesti. Neustalé
#prot ji$ takové jidlo?” jsou ovsem nudné
Nejlepsi odpovéd je ,ze zdravotnich divo-
e slusné spolecnosti staéi na zménu tématu,
protoze to mam rad(a)”. Pokud chcete za-
stavu, Ze vas to stoji nesmirné pfemahani,
ovéd zni: ,Mohu jist cokoli, ale zjistil(a)
citim mnohem lépe, kdyz jim hlavné ovoce
,“ Je vhodné dat struénou odpovéd a pak
Jestlize se tazajici opravdu zajimé, proc ji-
travu, miZete se pustit do podrobnosti.
hadkam s moudrymi muzi ve snaze ospra-
é preference. Nestoji to za to. Nejste po-
. Mléte, zdvofile se usmivejte a jezte dal,
a a vyhovuje.

Na vedircich

pritel je ponékud osidnéjsi, protoZe tam
jidelni listek, ze kterého byste si mohli vy-
vite pfedem, jaky druh jidla muzete oceka-
p s nejvétsi pravdépodobnosti budou tézka
velmi malym mnozstvim syrovych potra-
snizit svou chut k jidlu pfed odchodem
ymi kiupavymi kousky zeleniny naméceny-
de pak pro vas mnohem snazsi hdjit svij ne-
i k jidlu nebo predstirat, Ze jite s ostatnimi.
dalich prospésnych rad:

salatu nebo dudené zeleniny. Pusfte se do
odu, 1 kdyZ je bohaty, trocha vim neublizi.
e vyhnéte dezertu, zvlast pokud jde o tézky
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mouénik se Slehatkou. Reknéte, Ze hlz
velmi chutné, ale Ze jste uz nasyceni. P;
te misto mouéniku o trochu éerstvého o
¢ Neméjte Spatny pocit, Ze nechavite, co neche
51 odsunout mastné smazZené brambi'trky
neZ se nutit je pozfit.
® Jestlize je vas hostitel dobry pfitel,
k nému muZete pfinést vlastni jidlo,
® Nakonec budete jist méné nez ostatni, a te
kud je jidlo opravdu bohaté. Nikdo si
kdyZ budete jist pomalu. Méjte na pamé
site opravdu pofadné rozzvykat nejen
z néj ziskali viechno dobré, ale také pro po
i z menSiho mnozstvi.
® Nebojte se Fict ,ne, dékuji”, Vidy miZe
pada to opravdu lakaveé, ale mdm dost.”
o Cim lépe znate svého hostitele, tim by to g
byt snadnégjsi. Snazte se vyhnout moZny
tuacim. Nikomu nebude vadit, kdyz od
ale jejich s liskou pfipravené téstoviny
moucnik zality vinem...?
® Budte disledni. Méjte na mysli predevsii
JestliZe sviij zptisob stravovani myslite o
budou délat na vas aéet méné Zerti. Ve
a druzi si vas budou vazit také.

Na cestach
Cestovani, zvlast dlouhé cesty letadlem, pr
narusi vase normalni zvyklosti. Casto jen
ty na dovolenou nebo diilezitost sluzebni
ruseni vaseho traveni. Nejlepsi je na cestach mal
diny sedite a nespalujete kalorie.
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ini v letadle je vhodné doba pro dietu se stava-
vocem, a to nejen proto, Ze dostatek tekutin je
rotilékem na dehydrataéni ti¢inky vzduchu
ale i vzhledem k podstatné mensimu pokuse-
prusit, takze ji zvladnete i bez enormniho na-
le. Dieta také mirni Géinky pasmové nemoci,
ase vnitfni hodiny opoZduji nebo naopak
jji oproti casu smérem k cili vasi cesty. Kon-
idel v neobvyklych ¢asech zpomaluje vase
z pasmové nemoci. Napiiklad pfi transat-
letech ze zdpadu na vychod ¢asto snidate ve
yziologického casu. Pri dieté se Sfavami
tomuto problému vyhnete a pfiletite do ci-
m lehkosti a cilosti, Nebudete unaveni a vy-
travicich potizi. Prvni jidlo si dopfejte v cili
to snidané, obéd ¢i vecefe. Miize to byt leh-
o zeleninovy saldt.
e pocit, ze nevydrzite cely let bez jidla, pfi-
ebou sacek s cerstvym ovocem, zeleninou,
a seminky a do termosky si dejte $favu nebo
aj, pripadné pramenitou vodu. Stavnaté ja-
 pomeran¢ se cestou nad mraky stava vita-
m Cerstvého vzduchu.
se rozhodnete zvladnout stravu podéva-
navzdory konzervativnimu typu a celkové
, mohli byste si objednat ,specidlni” jidlo.
leteckou spolecnost upozornit 24 hodin
Fict jim, jaky druh diety mate (neslanou,
ou, s nizkym obsahem cholesterolu a po-
¢ aerolinie vam dokonce nabidnou cer-
nebo zeleninovy salat! Na dlouhych letech
iknou kroky, aby vyhovéli vasim poza-
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davkim. Specidlni jidla jsou casto lepsi ne

ale neCekejte zazraky!

Pfi cestovani do zahranici se postarejte @
své diety zaradili co nejvice cerstvych syr
Nékdy s sebou bereme seminka nebo bok
sacku nebo ve skleniéce a sitko. Je velmi sne
si tyto malé zazraky v hotelovém pokoji nel
s podlozkou a ziskany piinos — erstvé do
né ve dne v noci — vynahradi vic nez dost k
li s jejich dopravou. At cestujete kamkol
trochu mistniho jogurtu. Pfizptisobi to v
»Cizim” bakteriim a vase stfevni flora se
s cizimi jidly. Dobrym napadem je také
v sadlcich, je nesrovnatelné lepsi neZ caj a
tu z cesty si miiZzete vydistit organizmus |

Prilezitostné poklesky a jejich na
KdyZ ted vite vSe o stravovani mimo d
zdiiraznit, Ze jedno ,odlisné” jidlo, které ol
mujte, by vam nemélo uskodit. Konzumat
travin si posilite télo a silné télo se dok
i s nejvice vyderpanymi potravinami - o
z toho viak zvyk, jinak sklouznete k po
del a jidel rychlého obcerstveni, ke lho
¢im krmite své télo. Pi stravé obsahujici predes
vé potraviny rychle ziskate smysl pro to, co¥
se a co ne a kterym jidlim byste se méli rad

Pokud zjistite, Ze tézké jidlo nebo fada téz
vas vyvolava nepfijemné pocity, pouzijte
vovaci prostfedek” ze str. 178, ktery vse
té zaloZené prevazné na syrovych potravin
vyvede z rovnovéahy stres nebo skutecnost, !
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0. Vyéitdme si, kdyZ jsme se pfejedli nebo
nachlazeni den pfed duleZitou udalosti. Je
dné znovu se dostat na spravnou cestu,

ich problémii - kocovina, Spatné traveni,
st, nachlazeni, bolesti svali - jsou disled-
rganizmu. Normélni télesné funkce docas-
pritomnost toxickych odpadi v burkach
e vyloudit péti zptisoby.

chiize nebo béh vam pomohou vyloucit
Zvysenim rychlosti a hloubky dychani
p buiikam kyslik navic a pomiizete jim vylou-
icky odpad.

Prospiva také kratky spanek béhem dne.
u télu piilezitost zotavit se, aniz by ho ru-

pokozku. Podpotite tak vyluéovani odpadii
te lymfatické odvodfiovani.

g organizmus, Piti velkého mnoZstvi tekutin
vého ¢aje) pomédha vyplachnout toxiny z té-

ovym potravindm a $fdvim. To, co jite a pi-
i to, co nejite a nepijete), je pravdépodobné
tor ze viech. Syrové potraviny a Cerstvé
vy i dopliiky vitaminu C poskytuji vasemu
mélni podminky a energii pro rychlé zota-

chlé napravy” muZete zacit v kteroukoli
obu, kdyz vyse uvedené rady pfizptsobite
Uvédomte si, Ze se citite bidné a Ze mu-
xdng pro to, abyste se to zlepilo. Po piilezi-
1 Gasto nasleduje touha po jidlech, o nichZ vi-
finesou nic dobrého, napiiklad ¢okolada.
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Poznejte tyto touhy a to, &im pro vis jsou
rovnovahou ve vasem organizmu. Rychla néj
situace, kdy jste se vratili domu po vedefi
a pfilisnym pitim. Zde je.

Rychla ndprava
Nez pitjdete spit .
Utzijte 1 nebo 2 g vitaminu C v tableté nebo ve
ku (vitamin C odstrafje toxicky odpad
a vypijte Salek bylinkového ¢aje (matovy n
s medem).

PFi probuzeni pfistiho rina
Vypijte Stavu z jednoho pomerance a pol
doplnénou studniéni vodou nebo $téavu z je
doplnénou horkou vodou a oslazenou troc
bo melasy. Uzijte dalsi 1 nebo 2 g vitaminu C..

Béhem dopoledne ,
Jdéte se probéhnout nebo projit na vzdalen
tfi kilometrii (coZ bude pravdépodobné po
které se vam bude chtit). |

Pét minut se masirujte a poté stiidejte teplol
nou sprchu (dvakrat nebo trikrat).

Pripravte si ¢erstvou zeleninovou §tavu z mi
lek a celeru a pijte ji v pritbéhu dopoledne:
te cas na pfipravu $tavy, vypijte misto ni
bylinkovy ¢aj (horky nebo ledovy).

Jestlize dostanete béhem dopoledne hlad
nebo dvé jablka, ale lepsi by bylo do obéda
toZe nejvice prace s odstranénim toxini n
piilnoci a polednem.
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méli citit Iépe. Pokud vdm pofad neni val-
strouhanych jablek pokapanych pome-
ou a posypanych skofici. Pfidejte vyhonky
aké jiné, mate-li je k dispozici. Pokud mate
o na dobré cesté k rovnovaze, dopfejte si mis-
rou michanou zeleninu a salét z vyhonka
z olivového oleje a citronové stavy nebo oli-
jableéného octa. Jste-li v praci a musite jit
| obéd, objednejte si Cisty zeleninovy salat
i maso) s jednoduchym dresinkem z oleje
e si dalsi 1 nebo 2 g vitaminu C.

efmankového caje. Pristiho dne se probu-
m obnovenych sil a naprostého ,napraveni”.
Rychlé népravy” neni jen pro pripady nou-
pouZzit jako rezim pro jeden den v tydnu
t do svého kazdodenniho planu, abyste se
nejlepsi formé a omezili moZnosti podlehnu-
a jingm béznym potizim. Je to také velmi
piipravy na vyznamné udalosti, kdy chce-
&j81 hlavu a byt plni energie. PouZiti toho-
jednou tydné je zpusob, jak postupné vylu-
ré se za léta nahromadily, a pfivyknout své
u s vysokym obsahem syrovych potravin
zptisob Zivota.
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15. VYBAVENI KUCH
NA SYROVOU STRA!

V dobfe uspofadané a spravné vybavené
dost pfipravovat pokrmy. Ale nic neni mé
se poustét do pfipravy jidla v kuchyni
a stravit dlouhy ¢as hledanim kartace na
ny a potom zjistit, Ze to, co jste pouZili, je
lahu! Podivejme se na nékteré nastroje, kieré
nadsence syrové kuchyné velmi uzite¢né,

Vybavte se elektrickymi pfist
I kdyz je krasné vracet se k pFirodé viude, k
né, ve musi mit hranice. Pouzivani elektr
ni vis zbavi tnavy pfi krdjeni zeleniny,
moznost volby textury, umozni vam pfipray
né dezerty, ofechové chleby, omacky, polé
vé zékusky a podstatné zkrati cas pfipravy.
nékolik jednoduchych pfistroji umozni, ab
stavivost zcela ovladla kuchyni. Pro kucha
se syrovou stravou jsou ekvivalentem
a mikrovinky. Pro ty, kdo davaji pfednost
kuchyni, poskytujeme alternativy, ale jsou’
druhém misté.

Povazujeme za velmi diilezité mit tfi p
chyfisky robot, odsfaviiovac a mixér — ¥
Bez mixéru byste se mohli obejit, protoZe
hém miZe nahradit, ale pfesto je uziteény.
které spojuji funkei vSech ti, ale kdyZz m
umoZiiuje vém to pracovat na nékolika
nou a povzbuzuje to vase pomocniky! Pok
tek penéz, vyberte si dobré silné pfistroj
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if. Mate-li velkou rodinu, mohlo by stat za
‘do velkych primyslovych pfistroju ze stra-
zeni. Jsou vykonnéjsi, takZze mohou zpraco-
stvi surovin,

Kuchyiiské roboty
sky robot je pozehnanim pro kuchaie syro-
fizete si vybrat z fady pfidavnych pomtcek
struhadel, od nejhrubgich po nejjemnéijsi,
kréjeni, struhadla, Spachtle a dalsi potieby.
peli je vyborna na mleti a sekani ofechu
iénych a jinych vyhonki, rozméliovani ze-
vky a bochniky a pfipravu dresinkd, oma-
eni a dezertl, jako je zmrzlina. VétSinu
i miizete délat pomoci mixéru, ale jestliZe jsou
ady lepkavé, maji tendenci pfilepit se na cepel
oustu prace, nez je ocistite. Cepel v kuchyii-

= : % ;
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ském robotu se da vyjmout, coz vam umo
terial odstranit. Vase ztrity jsou tak mini
a pomiicky ke krajeni jsou vyborné k pfip;
jich pomoci miiZete za pét minut pfipravil
salatu (viz str. 254). Experimentujte se v
mickami, protoZe, véfte tomu nebo ne, -
rizné podle toho, jak je nakrajena.

Odstaviovace
NejduleZzitéjsimi hledisky pfi vybéru o
jeho sila, kapacita a snadnost ¢isténi, Cim j
Castky, tim je ¢isténi snadnéjsi. Nékteré ods
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duZninu odnimatelny prouZek plastické ga-
téni velmi pomaha. Odstaviiovace se obje-
riizném provedeni a vybaveni podle znad-

zname dva typy odstaviiovaci: typ hydrau-
typ odstfedivky. Nékteré hydraulické lisy
éné, coz je méné vhodné nez druh s elek-
em, ale néktefi lékafi pfi predepisovani sy-
Jjim davaji prednost. Zdivodnuji to nizdi mi-
niZ dochdzi, je-li Stdva vystavena vzduchu,
s odstiedivkou. Odstaviovace s odstrediv-
ve dvou druzich: bud jsou to oddélovade,
béz potfeby neustalého Cisténi, nebo takzva-
teré je nutné Cistit po kazdém kilogramu
materidlu. V tomto ma oddélovac vyhodu,
ytky primo, neuklada je v pristroji. Ale sta-
to. pfistroje nepracuji tak efektivné jako typ
1, JestliZze se rozhodnete pro typ s davkova-
jte model s vétsi kapacitou. Je nepfijemné
istrojem, ktery vyzaduje ¢isténi pokazdé, co
plnili teprve dvé sklenice a potfebujete us-

. Mixéry

neni tak velky vybér, kromé jejich sily, Do-
me model se 400 watty nebo vice (viechny slabsi
ujici). Nékteré mixéry maji doplitky na
jeni, hnéteni a tak dale. To je velmi uZitec-
e modely jsou lepsi nez umélohmotné, na kte-
ni brzy objevuji skvrny a vypadaji zahy opo-
Kviili snadnéjsimu cisténi zvolte mixér s vyji-
eli (zakladna se neod3roubovava).
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Dal3i pomucky
Dvéma dalSimi pfistroji, které povazujeme
uZitecné, jsou elektricky odsfaviiovad na ¢
a suicka salatu. Odstaviiovac citrusového
tralni otoény kuzel, na ktery pfitisknete pol
fruitu, pomerance nebo citronu. Price s
rychld a snadnd. Nic vam samoziejmé nebrés
kavali 3tivu z c1trusuvych plodt v odstied
Staviiovadi, ale nejprve je musite oloupat
je velky vynalez. Existuje nékolik druhi
benym je kosik, ktery zapada do nadoby
a ma viko s navinutou §ftirou. PoloZite
dfezu, potom vlozite do koSiku salat neb
uzavrete viko, poustite pomalu vodu o
a tahate za $iru. Ta otaci koSikem (jako
zuje vodu. V praxi zeleninu musite umyt pi
do kosiku, ale diky rotaci velmi brzy dosta
Cisté a kiehké listy bez kapek vody.

Alternativy niZsi technické
Pokud si nemuzZete dovolit elektrické
k nému mate zasadni vyhrady, pomohou
pomicky. Pocitejte viak s uréitymi omeze
0 mnoZstvi textur a receptti, podle nichz
leninu a ovoce pfipravovat.
Velké struhadlo - krabicovy typ s jemnou,
stranou a ¢tvrtou stranou uréenou pro 8
tového ofisku a zazvoru. '
Rucni mlynek na kdvu - na mleti ofech, se
Mlynek na maso — druh s hrubymi a jemnymi
Zete pFipevnit ke stolu. Hodi se na mleti obi
chit, vhonkit a dalsich surovin,
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0 z nerezavéjici oceli na pasirovani mékkého
a vytlacovani $favy z jemné nastrouhané ze-

0 z nerezavéjici oceli s vloZenym hrubym
fruhadlem. Docela G¢inné vymadckava stavy
strouhaného ovoce nebo zeleniny,

‘na drceni bylinek, kofeni, kvéta atd.

ik nia saldt, typ, kterym na zahradé musite toéit
/ jako blazni.

Noze a prkénka
¥ syrové stravy jsou velmi dilezité kvalitni
rkénka na krdjeni. Nezbytné potrebujete
Ze. Velky na Spenatové listy, cibuli, mrkev
151 na jemnéjsi prace. Nejlepsi noZe jsou
até oceli. Néktefi nadsenci neschvaluji
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uhlikatou ocel, protoze u ni na rozdil od
li dochazi k oxidaci feznych ploch. My je w
déji, protoze i kdyZ noZe z nerezu vypadaji
no se tupi a ostrd cepel je pro pfipravu
velmi dilezita. Jestlize Zadny z vaSich
rajle, aniz je zmackne, potiebuji nabrousit! St
vestovat do dobrého ostfice nozi.

Je obtizné na;It dobré prkénko. Bud zt
nym pouZivanim sviij hezky tvar nebo se
zvlhne éi neni dost velké na krdjeni pomer
Sina Stavy pretéka pfes okraj. Snazte se'n
lidni velikosti s drazkou na okraji. Zdej
blému: Kdyz jsme instalovaly novou kud
jsme si nékolik vétsich kusi desek pokry
tem. Jsou z nich skvéla prkénka, protoze 1
poskrabou, a jsou dost velkd na pfipravu
odlozeni nakréjené zeleniny na jedné st
druhé. Jsou také sikovné umisténa nad
odfezky lze rovnou odhodit do misy na
pod nim.

pouZiva mnoho kuchyniskych potfeb — nem
hrnce a pénve, které by musel vytahovat z troud!
je do ni zpatky & umyvat! Vybirejte si 1
z inertnich a pfirodnich materialt — skla, k
va misto umélych hmot nebo kovu, Vyh
z hliniku, protoZe hlinik je vysoce aktivni
ne do styku s kyselinami v nékterych s
nach. MiZe se dostat do téla, kde jeho mn

nartista. 4

186



VYBAVEN| KUCHYNE NA SYROVOU STRAVU

ik dalSich véci, které byste neméli postradat

i& wrdeny pouze na distent zeleniny.

nozkich, aby mohl stat ve dfezu a aby moh-
odkapavat.
 mléka - na vyrobu jogurtu, a potom rizné
(sklenice, termosky, kameninové hrnce).
gjlépe sklenéné) na pfipravu zelenino-

nebo podnosy na pfipravu sladkych pam-
ského chleba.

ledu.
racuje [épe a rychleji nez mozdir a Houk.
thani cerstvych bylinek, jako jsou paZitka,
a tak dale.
znych tvarti a velikosti.
dost Siroké a hluboké, aby se daly pouzit
ové misy” pro jednotlivee.
¢ misy — muZete dosahnout atraktivnich vy-
minajicich banket, kdyZ budete podévat
iny k namaceni na velké mise, napiiklad
ma nékolik oddélenych ¢asti na omacky.
litoviich priborit.
apoje a cednik.
Pomiicky ke kli¢eni

koupit pomtcky ke kliceni v obchodg, je

DeLSH, tim lepsi;
ekaiské podnosy nebo ploché podnosy, které
adnici k seti semen;
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procezovaci pliténko nebo kovovou sitku a nékolik
sitko;
ndadobu se sitem, v niz by stily sklenice na k
¢isti¢ vody, protoZe néktera semena vyZad
nim ¢istou vodu, Tak jak i vy, pokud by

vzdy po nékolika mésicich vyménovat
napliujte vodou z vodovodu, abyste
zasobu pitné vody.

UloZné prostory
Je dulezité ukladat cerstvé potraviny tak,
vé. Semena, lusténiny a obili uchovavame
polyetylénovych saécich nebo vzduchot
sklenicich. Sklenice naplnéné fazolemi a o
zvlast hezky a pestrobarevné. Hezké pr
jsou pro ukladani potravin praktické. Podob)
plastové obaly od medu, araSidového mas
Saldty vzdy ihned po piipravé zakryvejte i
i kdyby do jejich konzumace mélo zbyvat jendes
Zarudi to minimélni oxidaci.
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6. CERSTVE, CERSTVE,
CERSTVE!

a zelenina, a to co nejvice riznych druht,
ovinou pro stravovaci reZim se 75 procen-
vy. VSechno ovoce a zeleninu byste méli
dikladné omyt v ¢isté studené tekouci vo-
kové, na némz mohla ulpét hlina nebo vypa-
epkavé, ale i ovoce a zeleninu zabalenou
| na pohled bez poskvrny. Naopak pravé ty
dlni pozornost, protoze byvaji ped bale-
yvany v cisticim prostfedku a kdo by chtél
ajici po nécem takovém? Vydrhnéte viech-
i vydrzi, pomoci kartdte, ktery oznatite
ninu. Drhnuti davame prednost pred lou-
okrajovanim, protoZe mnoho cennych mine-
nti v ovoci a zeleniné je uloZeno pfimo pod
k na nozce je uziteny pro myti a oplacho-
 gerstvé zeleniny a ovoce, zejména malych
u hrasek, houby, fedkvicky, vyhonky a bo-
i uZitetnd je také saldtovd sudicka. Ni-
o zeleninu dlouho nemécejte, protoze by
uzily a vyplavily vitaminy rozpustné ve

erstvého ovoce a zeleniny budte naroéni.
yrodavajici chee odbyt nevzhledné vypadaji-
nebojte se fict: , Tenhle kvétak vypada poné-

Mizete mi dat radéji tamten?” PoZadejte
pznového vina, nez si vyberete konkrétni
e si na avokddo a broskve. Pfi¢ichnéte k me-
iste vytihnout prostfedni listy u ananasu,
€dcili, Ze je zraly. Pokud byste tim nezis-
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kali pfizen prodavajiciho (to se stava zfi
ho, aby vam vybral sdm, ale jestlize doma
Zi neni zralé nebo kvalitni, odneste je z
dulezité kupovat jen to nejhodnotnéjsi zbe

Skupiny ovoce a zeleniny

Mnoho lidi trvd na kombinaci specificky

a zeleniny na zakladé jejich vlastnosti |

a zasadotvornosti. Je potfeba o tom néco fi

né potraviny vyZaduji rizné druhy tré

a tedy rtizna pH pro optimalni rozloZeni

takZe kdyz jite tyto potraviny dohromad

te je dostatecné stravit. I tak se zda, Ze v

zymil vyplyvajici z konzumace mnoha s

umozije télu vyporadat se s vétdim ro

novych kombinaci nez pfi konzumaci tep
nych pokrmii. Za predpokladu, Ze vechnodi

Sete a piezvykate, aby vase travici enzym

nou piilei.itost vypofidat se s potravou, ki

nemusite si délat starosti s potravmovymd !

a travicimi problémy.

Uvadime zde seznam ovoce, které se obj
né obchodii s ovocem a zeleninou a v
v pfisluéné sezoné podle pfibliznych ko
pin:

Kyselé ovoce — pomerance, citrony, grapefrui
darinky, nm!op!nd‘é pomerande, jahody, ostn
maliny, cerny, Cerveny a bily rybiz, §vestky
ananas, grandtové jablko.

Mirné kyselé ovoce — jablka, hrusky, bro__'
tesné, papdja, mango, hroznové vino, cerstué fiky
kiwi, lici, granadilla.
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e - banan, Cerstvé datle, tomely, vélsing susené-
louny — vodni meloun, ananasovyj meeloun, mus-
, zimni meloun.

ombinaéni skupiny zhruba odpovidaji ¢as-
tliny:

saldt (hldvkovy, éinsky, ledovy, kaderavy,
neboli radicchio a bostonsky), zeli (cervené,
icha (potocni, listky hofcice a Ferichy, feficha
1é fepy, nat vodnice, jarni bylinky, kapusta
d kapusta, listy pampelisky, cekanka Stérbik
rouhlolistd, francouzskd), celer, fenykl, cekan-

v, Cervend fepa, tufin, vodnice, pastindk, fed-
i fedkev, mifik celer, topinambur, kedluben,
lovd, brambory.
kvetouci zelenina — kvétik, avokddo, brokoli-
k. jarni cibulka, cervend cibule, Salotka, sarla-
ancouzské fazole, popinavé fazole, bob obecnyj,
end, zelend, Zlubd), nové koreni, chilli, rajéata,
eta, baklaZiny, mladé dyné, tykve, tykev turek,
0 uby.
lu na prevazné syrovou stravu je zvIast du-
xmy uspokojovaly zrakoveé i chutové co
tosti ovoce a zeleniny. Objevovani no-
pomaha vyporadat se s pocitem, Ze o né-
yZ se vzdavate smési pfichuti, které nam
vnucuji. Pokud je to mozné, kupuite cer-
ce a zeleninu. V nich je obsah vitamind,
a Zivin nejvyssi. Kvalita se casem zlepsu-
ych Cerstvych potravin. I kdyZ je rada
_ ktery prodava organicky péstované
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Cerstvé plodiny v supermarketech a v obely
cem a zeleninou a bude to z praktickych a
diivoda délat dél. Nejjistéjsi metodou, ja
hodnocené ovoce a zeleninu, je vypé
ikdyZz nemtzete doufat, Ze dosihnete roz
maji v obchodech. Dobrym zacatkem by n
lof, $vestka a ofech. Neni obtizné vypéston
spenat, zeli a mrkev. Nejsnadnéjsi, nejrych
je samoziejmé péstovat vyhonky. [sou
vyZivngjsi.

Bezplatna strava
Ro¢ni pfehlidka ovoce a zeleniny v pri
vam da velmi chudou pfedstavu o i
jedlych rostlin. Kuchafi se v minulych sta
hlavné na bylinky, salatovou zeleninu, |
mena, kofeni, kvéty a mofské fasy ziskdva
Dnes se vétsinou tyto divoké rostliny
nych mistech a maji neuvéfitelnou pfiroze!
nost vii¢i povétrnostnim podminkam, chu
zitim a nemocem, které je mohou na
schopnost reprodukce je pozoruhodna.
liny maji silné vyZivovaci kofeny, které pn
velké hloubky, a jejich vyhonky maji sil
svétlo i skrz beton. Jsou plné vitaminti'a
vaji se jen v malém mnoZstvi, protoZe maji
alni chuté.

Urdité casti vétsiny rostlin rostoucich w
lém mnozstvi jedlé, nékteré jsou viak velmi]
porucujeme, abyste se dfive, neZ zadnet
rostouci rostliny, seznamili s literaturou, K
byva. Dozvite se v ni o viech zajimavych
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puzitich rostlin. Zatim vés sezndmime s né-
yste mohli vyzkouset.

lisky. Obsahuji hodné Zivin véetné vap-
, sodiku, kfemiku, fosforu, Zeleza, $fave-
y (¢isti Zluénik a ledviny), vitamin A a C
ka dilezitda pro Géinné vedeni nervovych
ejmladsi listy jsou skvélé do salatii. Davej-
te natrhali skute¢né pampelisku (je mno-
ch rostlin). Listky nemaji zadne chloupky,
tré zoubky, listy jsou mékké a matné
‘pouze jeden stvol. PampeliSky jsou zv]ast
jproto vhodné pro trpici artrézou a také pro
do je zvykly na alkohol a bily chléb! Velmi
vite a na jatra a ledviny pusobi jako toni-

a stovik zahradni. Tyto rostliny maji vyrov-
mineralil a jsou bohaté zejména na siru.
gistici téla, maji tonicky Gcinek a vzhle-
u vitaminu A jsou vhodné pro pretizena
dni Sfovik je vyborny hlavné v salatech
lodava jim velmi svézi citronovou chut.
‘Tato rostlina je velmi bohata na vitamin
a smichand s trochou medu je dobrym lé-
azeni,

87nd rostlina znama svymi schopnostmi
‘bohaté na chlorofyl a je mozné ji odstav-
tlinami. Ziskate népoj bohaty na chloro-
i ticinky na krev.

acci je to vetfelec, kterého maji zahradnici
Ma drobné hvézdovité bilé kvéty a plazi-
ici se po zemi. Jeho svétlé lodyhy a svétle-
y jsou velmi vhodnym pridavkem do
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zeleninovych a bylinnych saléti. Nesp
chou vatoénikem nebo jestiabnikem cl
Pyr plazivy. Je to skvélé diuretikum, hlavng
ré zadrZuji vodu na zacatku menstruace
honky se pouZivaji do salati. |
Srucha zelnd. Je to velmi alkalicka rostlina a
ci tcinek hlavné na prekyseleny zaludek. ]
plazivé listy na nafialovélych stoncich se'p
salatu. :
Abyste méli pfedstavu o rozmanitosti
az budete pétrat po rostlinich, zde je nékolik'
jemnych a chutnych potravin, které miiZete m

Jako salit ~ kroavee foten, feficha potocni (o
rostlina), listy z velnti mladé lipy, buku a ki
dobr, lopuch, motar podmorsky, listy slézu, Gek
zeli.

Bylinky - midta vodni, mita klasnatd, mdita
jordnka a tymidn, bobkovy list, cesnicek
medvédi (divoky Cesnek), libecek lékarsk,
brutndk lekaisky,

Semena - fenykl, koriandr, jalovec.

Jako pfichuté nebo trest - ebficek obecny,

Kofeny — kien, Bunium flexuosum, divoky} pas

Motské fasy — hnédi mofskd fasa, jedld moPski
Jedld mofski Fasa laver, karagén. |

Kvéty jako prichuté nebo jako doplnék
ka wonnd, zimolez, okvétni listky plané ri
hefmének, fericha, pupeny janovee metlal
cerného, tuZebnik.

Ofechy — liskové ofechy, jedlé kastany, bukvice: 3

Ovoce — ostruziny, pland jablka, Sipky, trnky, bez
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irka, Zampiony ovci, hiiby, h¥ib boletus, roh hoj-
g, Cirtioky dvonbarevné, lisky jedlé.

Ze plevele rostouci v oblastech, kde je at-
ind, jako by nebyly ovlivnény nezdravym
Je to proto, Ze vétsina pleveli ma dva kofe-
y, jeden povrchovy v kontaktu se vzduchem
y a druhy hluboko pod zemi, kde jsou
Ziviny absorbované hlubokymi kofeny
tru do hlayni casti rostliny, kde dochazi
zniku sloucenin, ktere rostlina potiebuje.
zemni vody je jiné. Cim méné je kultivova-
frhate rostliny, tim lépe, protoze je méné
€, Ze obsahuje zbytky pesticidti, umélych
pusténych detergenti,
me se navratu ke spolecenstvi lovet a sbéra-
abyste patrali v krajiné po téchto rostli-
¢ rostouci rostliny a byliny jsou vétSinou
ravéjsi neZ péstované obdoby dostupné
“Také nas to nuti uvédomit si, do jaké miry
iky hromadné vyroby potlaéily chutove
se nam v piirodé nabizeji. Kazda vypésto-
byla kdysi divokym druhem. A my prosté
Gitd zvedavost na divoké rostliny a tcta
zivotniho stylu syrové energie.

¢ upozornéni na syrové potraviny

ré syrové potraviny, zvlasté luSténiny,
pro zdravou stravu jsou ponékud pestré.
na tom, zda je jite syrové, vafené nebo na-
Iiikovych Zivinach ve vasi stravé.

které fazole maji urcité negativni viast-

195



SYROVA STRAVA

nosti. S6ja, bob obecny a ¢ervené fazole o
trypsin, latku, kterd blokuje cinnost n
v téle rozkladajicich protein. To znamena,
aminokyselin, které obsahuji, nemtize by
mnoha lety védci objevili, Ze s6ja by r
kdyby nebyla nékolik hodin vafena. Vafeni g
tralizuje inhibitor trypsin.
Kli¢eni velmi zlepiuje bezpecnost a m
viech ludténin, semen a obili. Enzymy, kte
kli¢eni, nejen neutralizuji brzdici fakto
ké ni¢i skodlivé latky, jako je kyselina
souddst obilovin, kterd ma tendenci vazat 1
sobovat, ze jsou télu nedostupné. Klice
seliny fytové, se minerdly uvolfiuji a mol
Cizrna také obsahuje inhibitor trypsin, Kk
neskodnym kli¢enim, ale ne vafenim, Zel
sahuje hemaglutin, ktery odoléva vare
zabrafuji rastu spojenim s burikami v
a blokovanim vstfebavani), ale v tak mal!
by ¢lovék nesmél jist nic jiného nez hra
vafeny, aby pocitil nepfiznivé ucinky. Ke
vych fazoli lima zpusobuje smrt.
Kazdy vi, Ze listy rebarbory jsou jedo
ze obsahuji velké mnozstvi stavelové (
Stvoly ji obsahuji mnohem méné. Repa:
vodnice a hofcice, kadefava kapusta, $p
obsahuji kyselinu $favelovou. Pokud se
mnozstvi, maze zablokovat vstfebavani:
dit ledviny, protoze krystalky kyseliny se
govych cestach. I kdyzZ se kyselina stave
znidi, jeji kvalita se vyrazné zméni, je ji
potravinach. Norman W. Walker, ameri
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, tvrdi, Ze kyselina Stavelova v syrovych
memd Zadné Skodlivé udinky. Naopak
istaltiku (rytmické protlacovini potravy
alsi odbornici ¢asto doporucuji pridavat
tu do jinych &tav z ferstvé zeleniny.

cupiny zeleniny patfi brukvovité, které adaj-
acovani funkee stitné zldzy. K rodu Bras-
, nalezi zeli, ¢inské zeli, feficha, vodni-
usta a hotéice. Obsahuji slouéeniny zva-
dy, které mohou narusit ¢innost Stitné Zla-
vzniku strumy. Piti mléka zvifat, ktera
ito rostlindch, miiZe také vyvolat poruchy
Zlazy. Nezadouci acinky thioglukosidi
podobné nepozndte, budete-li ve své stravé
ebné mnoZstvi jodu (z ryb nebo mofskych
i pouze lidé, kteri ho maji nedostatek.

i €asto upozorfiovani, Ze nemaji jist syrova
ajecné zloutky jsou dobré, ale bilky obsa-
1, kterd se spojuje s vitaminem B bioti-
je jeho vstfebavani do krve. U jednoho
e, ktery jedl hodné syrovych vaje¢nych bil-

Pravdépodobnost, Ze syrové vajeéné bil-
ové priznaky, se zmensi, pokud je jite spo-
Také bilkovina z vajecnych bilki se
estravena do krve a muze zpusobit aler-
yni pouzivame vétsinou jen zloutky. Dva-
pzmyslime, kdyZ obéas ptipravujeme la-
konak, a pouzivame Zloutky i bilky. Je to
miry.
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17. ZASOBY VE SP

-

Rozhodnuti uéinit ze syrové stravy sous
nutnost provést zmény. Zacinaji tim, co se
ve své spizi. Podivejte se na obsah ku
a skfinék a zeptejte se sami sebe: ,Opravd;
je dobré, abych tohle viechno konzumow
podobné, Ze lahve sirupti a limonad, plec
nami a sacky s cukrem a moukou vas pf
Ale nez se zacnete zasobovat zdra
a ucinite ze své spiZze misto, na néz byste i
musite odstranit staré zvyky. Nejlepsi je udg
né. AZ pocitite prvni pfinosné ucinky syro
dépodobné se budete chtit hned zbavit va
vych” potravin. Je dobré odlozit vsechny '
traviny stranou do krabice a ujistit se, zda
pouzivat. Pokud ne, muzete je darovat sv
ritativni organizaci. !
Bylo by vam asi nepfijemné, kdybyste dosk
prisné zakdzanych véci a véci dovolenych
a nesmite jist a pit. Uvédomit si, co je do
musi byt vade osobni rozhodnuti. Zatim si
potraviny uvedené déle svym pfirozenym 2
vas délaji to nejhorsi. Cokoli uméléhoa ¢
vaného je automaticky podezielé. Jestlize
viny nebo ndpoje ztraci v mlze zpracova
jim. Zde jsou hlavni Skiidci: vétSina konzerve
travin, zmrazena hotova jidla, bila mouka
i nediferencovany ,hnédy” chléb, bily a
mé tmavohnédé melasy), kava a ¢aj, viechi
je cukr (sacharin, glukdzovy sirup, kukufi
tréza atd.), konzervacni éinidla, pfichuté, po
va, emulgatory, jedly Skrob, stabilizatory...
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rnym ctendfem ndlepek (pokud mate od-
dévejte viechny pfisady - ¢im delsi nazvy,
t nebezpednéjsi!

adéjte své chufové bunky
tje tajemstvi opravdu uZitecné spiZe se syro-
ami, protoze v uréitych roénich obdobich
wezeny vybér erstvého ovoce a zeleniny.
poskytuji tuto rozmanitost a zptisobuji,
vaje zajimava v kazdé roéni dobe, jsou: riiz-
semena a lusténiny ke kli¢eni, semena, ofe-
e pro chvile, kdy se bude cerstvé ovoce
, bylinky, chufové pfisady a kofeni.
syrové stravy zvysu;e schopnost vasich
zvlast diilezité pfi hodnoceni dobrého ji-
véimat stovek jemnych vini a radovat se
vat to, co existuje v potravinach v jejich
avi, ale ztraci se pfi vafeni. Dobfe ochuce-
idlo podavané v zapékaci misce) neni piné
kovych kostek, soli a pepfe. Kolik bajec-
kofeni existuje, stai udélat si das a sezna-
v ‘dfivejsich dobach se byliny a kofeni pou-
mnéni chuti méné derstvého masa nebo ji-
'Chutové prisady vsak maji posilit, nikoli
la. Pri stiidmém pouzivani dostanete neko-
smnych chufovych kombinaci.
ich strandch vam ukazeme mnoho chufo-
€ pouzivame v nasi kuchyni. Viimnete si,
orucovanych pfisad jsou tepelne upravo-
oda, protoze nevidime divod, pro¢ by-
vyhybat pouzivani mirné opecenych semen
0. oprazeného kofeni, které slouzi k posileni
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chuti jidla. Také si viimnete, Ze vynechavam,
ni navrhujeme rtizné alternativy. Je to pro
di, aniz si to uvédomi, pfili§ mnoho soli. Nai
ni soli je jedna z pficin vysokého krevniho'
buje nerovnovahu sodiku a drasliku v téle;
Sifit své znalosti o pouZivani bylin a kofeni.
stupné pfipravit bohaty vybér chutovych
pii kazdém nakupu koupite jedno nové
péstovat ferstvé bylinky v truhlicich na okni
hrédce. Budete pfekvapeni, jaky rozdil u j

Bylinky a kofeni !

Pamatuite si, Ze kofeni a suSené byliny kup
dech, kde je proddvaji, jen v malych mnozs
brzy ztraceji svou svézest. Nejaromatictéjsi
Seny za zmrazeného stavu, ale takové najd
kdy. Dobrym tipem jsou vakuové balené
a kofeni ukladejte v temnu, protoze svétlo 0
silu (a to »ylucu]e pouzivani policek na by :
Kviili aroma je lepsi kupovat celé kofeni a p
je umlit v mlynku na kavu nebo rozdrtit v m
ci tlouku. Pokud jste nikdy nemleli vlastni ko
pi vés jeho viné a chut. Cerstvé byliny
a ususte a pak je v uzaviratelnych polys
cich uloZte do salatového oddéleni ledni
Zde jsou nékteré z mnoha chutovych p
objevuji v ¢asti knihy Recepty, které zaéina
~Sladké” kofeni (na salaty a dresinky, d
jidla): nové kofeni, andélika, anyz, kard:
hiebicek, koriandr, zazvor, muskatovy o
vy kvét. ,Pikantni” chufové pfisady (d
a syrovych hlavnich jidel): bazalka, bobkovs
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pepf, celerové seminka, kerblik krabili-
itka, listy koriandru (Cerstvé), kmin Fimsky,
nykl, cesnek, kien, plody jalovce, mofska fa-
lzam, libecek, majordnka, méta, hoféicna
le, oregano, paprika, petrzel, paprika, mak,
véj, saturejka, Sfovik, estragon, tymian.

je bohaty, prestoze neni vycerpavajici!
ce popisuji 17 bylin a kofeni, které pova-
ulezitéjsi, a rozhodné stoji za to se s nimi
kud jste to jesté neudélali.

jkantni chufové piisady v prasku

ufové pfisady povaZujeme za uzitecné
niky, kdy jidlo postrada ,néco” dilezité-
zachrannych prostfedki, jejz musime mit,
inovy bujon v pradku, ktery vyrébi firma
Products a jednoduse ho nazvala svy-
vy bujon v prasku. Pouziva se do dresin-
srmentované zeleniny a polévek a do jidel
I ofechi. MZete si samozfejmé pripravit
dy v prasku sami. Recept, ktery se nam
uje: 50 g cibulového prasku, 15 g Cesne-
, 70 g celerové naté/kostivalového prasku,
ského pepie, 1 1Zici moiské fasy, 15 g zazvo-
také pripravit vlastni smés kofeni do napo-
dyZ spojite dohromady nové kofeni, semin-
‘skofici, hiebicek, zazvor, muskatovy ofisek
vét - vie v prasku a podle chuti.

Kofeni a dalsi pfichuté

koupit hoféici jako seminka nebo v suché
€0 pastu. Suchy prasek je nékdy uzitecny do
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dresinku. Stejné tak mnoho pfipravovanyg
lahodnéjsi jsou hof¢ice francouzské. Jsou m
matictejsi neZ anglické. Moutarde de Meau
né zrnité, je zv1ast chutna a je lakavym da
druha saldtovych dresinki. Hofice Dijor
jsou rovnéz velmi chutné. i

Tahini. Je to pasta vyrobend z jemné nan
nych nebo neoprazenych sezamovych sej
md mnoho pouZiti: v majonézich tahini
k pokrmiim ze semen a ofechti nebo sm
jako poleva na ovoce a dezerty.

Tamari. Druh séjové omacky zhutovené« Z
nych sdjovych bobti. Pouzivame ji radéji
neobsahuje pSenici. [eji soucasti je viak by
sul, proto se musi pouZivat s mirou. Dod
autentickou ¢inskou chuf a je vhodna na @
dresinkit nebo omacek. .

Kvasnicovy extrakt. Lze jej pouZit jako nd
nového bujonu. Je bohaty na vitaminy B, 2
proto je nutné pouzivat jej stiidmeé.

Ocet. Jableény ocet je nejlepsi, protoze o
nou kyselinu, kterd prospivé traveni. V.
druhy octa, kromé prirozené fermentovang
octa, obsahuji kyselinu octovou, a té byste
hnout, protoze ni¢i éervené krvinky a nepf
je do traveni a vstiebavani potravy. Je rov
piispivd k cirhéze jater a vzniku viedd.

Vanilka. Snazte se najit skute¢nou vanilke
to béznéjsi syntetické vanilkové prichuti.
v ofechovych mlékich nebo jogurtovych
zertech. Dodédva pokrmu lahodné pinou, jemne

202



-a)dad oyaysualey MRUISaIp YoApw op
jusjoy aysieisas ‘nyuded  jusaizo oxd yeaepud [l sxaznp lepl
a1lanznod jnyo slsuwal oig yakyaixaw op e wnpojd whysiow y

203

uane eygwodeu e njpyl y jpoy 8s 3sB|AZ 21 winwnjod
1nya geaoagupod AIGOp 0130 eARPOD 831N '|USI0Y 1150 |W|BA 0} B ‘eyided e ydad "yyo
‘nosjw s lal ayfanyznod aje ‘asdad MAJRY NOUBAIBT NOLZEJANBY B B aye1 Jed ziu op wnaisde]
noyzesyeu nugwz oid 1Ay szop myserd guwioy aa al jueisop y Auidnys 8z nwons Apojd  sdad Aysualey

‘Ayanow alnzndpo
Bz ‘2 gy & (ewlo) i sedn ‘wajp)| whysay e
el ysgiaz) nioisoud ojew nwiaa  whysien y e wmegles y ajqop as |poy
usl alnpezAp ‘madesed waysUAYINY "NYUISSIP WBADIEIES A OQAY |281R|ES A
Bu 1geuajoy A 11s aymsadAp 128AS-gupoye Jnya nanyed “AY51A 10ND1BAY
jeaisIa) jsdal wayouw af eyjezeg Ui NOUBUBI0Y MOYPEIS B ayel aje ‘Auipisos Aist] (eypejs) eyjezeg

‘peutiew ‘Njspu ‘myuipnd ‘muop
‘nuazap yshuoono ‘nlep yasuulhg
‘nlodgu yarounbol e yaAuaono ~ ‘Niieg nopguy)

0p @ o} *yBs140 Aase nousAse) gnew jlew ‘eded
BALZ




S psopUL A )88 ap JnLad nokosnyd guual “huyisos euawas 0gau
TZUauI Iwjep ‘nonozAue gunw ‘noaeyiuosd eyy Apojd ualsu as Jleaznoy adoy

‘ndngay op pepjudeu

0gau Yadewo op gye) aje ‘fuazap
|3Auguajoy op as Baiznog ‘JuexAaz eu
Wagp jeAep aye) s aznw e

‘mypnjez oyauazeyod yajlodgy yakyioy A gusoqha al “nysedd A
IUBUPIPYN § BUPOUYA JSEjAZ 3l B 820X glajwazosay Jnyopd 008U yaeyuIgky A as alndny
nsoulse|A ayondasnue Bw 89y0yg noyaneWoIE noype|s nojdal apy "ULABA NYNIP BN JUIIUA 3014045
“|8ewWo e

0dip ‘Ayagjod op a5 adAg “Ayznu
allaaznod Ayuzed snisie) (uslesyeu
nwguwal y 30ya nouwslyd ‘Mlawyoy grouiualaz e Ayaajod
woiod ylew gaay '2)pjl swigopz yesa alnjseayz 1 alnanyoo e yasihs e MARJ
noxaized noussns — joenz juesns 1d Yasdip A af 2aqop Jsejaz nsouwseln  jayfeujundiyd Aoms suajez as
NOUISIaN 85 JnyD pUWAP JeAsisadAn gYay12805 £[692 € 8|nQI 8L Ny Jlemznog Anng axjea aupez
oupeus az| nosely ‘eyulhy ssiep o1 ap islezans ‘islgusiw weyouw ey swau afe sjnqra Aupoy op Hieg ByiIzeyg

204



‘SnWZijogeyaL
alnpyokiz & Azejz suins 1souuly
alnjnwys azo0.d ‘glzage nod 1log
Bypwod Asauy 'pol Bu g1eyoq jse|n2
al & pjzuauiw yoAsodals oyouw
alnyesqp ‘sueuA0An njesauIL
1U8Z0|S BYSIpajY 2 eS8 BYSIOW
epauy | )jos po pzel ey uinesed
yohudnisop yojsiaunizdnisu z

eupal a ese} gysjow gpauy

205

THUISBIP & YBJRW0
0P 85 JPOY "BIIU(OS A |IIS BU 85 ‘nyse.d gwioy an ydnoy az( ese)
enep e 1j08 exZesyey oYl 8 BAZN0g  Alaly ‘Ase) 9ySIOwW Ynp 0B XSOl ppauy

‘nwAzua

Yajaiaed JugAoanjAA alnjniuns
azojosd ‘usae) alnzngzang
‘noJu s pjoud fal aylaaznod
‘Aujis 1wian ol jonzgz Anisiag

* ojday”
BABPLd “eunsed e aaiw nos| oxel
‘nuiua|az NOACUAJ0Y BU 0Gau NUNOJaL

iwgdAsod nwausnedau y ‘1neg ‘nlodeu ‘A18jw ogau Auagns
yaoilnzgAso ‘nyjugnow op as engnod  ‘Anisiag 1eaodny slaznw jonzez
N3 BUBUBILY ‘BYONBWIOIE ‘BAIE4 ‘Autj1s01 yBUAPPO 0GaU 0AYS lonzez -

yndasnue yajupoiyd yasdajlau z
wiupsl 8 yausa) ‘apyo sii)d oy

2ue "fsouwoyd oyal yeuzeu Agejs
auhysad wea o] ‘nulusjez BIgp

11 0p 28U ‘Asi NUFIS JUIUA NYBUSEY



UINya yajsiep BYoUW A

78UA0 2 Jnyoisd (ZaAs gugalmys
BARPOD BpY ‘Yasle|es YaAuIoAC A
@je1 e yoaip|es e Yajlodeu A eupoye|

al ejepy "unspo Aopnya juisejn Inas {ApoA Bysuyjoy juna s

B gpzey 8201040 “al 1S 1RACISEAAA £ 80UDYOP B BlULS ‘NOADSEUBYE

“ajp)l od e oyel as nolid & Agw Aynip guzn: 1asnoyzin ‘nougajqel ‘noaoguelawod

1enoyniAn lleyasu as ogau leyAnz  84q0p Yesh ap msoxpels aqosa ud inyaud s ‘gleusepy

yeupal as Aisy BMSIa) nypniez  eaznod guloy as zoye! ‘uyhg yoduil  elew ‘pusdad eypus ‘Ayew nynip
Jugupipn eu qosnd ajgop Iwien  zau Jsiawpuz nosl Atew gunn BIny) yljoxau sweuz Asy as |lemznog 2l

"MUISBIp YoAsien op & a1@yno y “yanajod

yaknouuafez op 8Jqop IwjsA as Jpoy

“uetwhy pepyydeu af oxel ‘weyuydg

wisiep s whuany ay9a) A )sejaz as
pAIZnOg ydnoy ilep 85 aiey Yauiidq A5l as |[eaiznog
Yoraeuiguoy yohueyaiw yahnoioy -ouebalo oyel ze101 8l zoa
"WNYNdasOuE Ul ZUADS B JUBARI  LOBSA A Jaiug] BS BAIZNOg “2uiisel ‘eyugiofew pyonp of jsleweuzisy

19)lnsodpad yapassoid Aiqop jsjeg exonewose sunw 'BURUBJ0Y BB 8|8 ‘Nynip oyouw alnysixg ejueiofep

206



“yaagjod yaAaows.y op

‘nuwnjod yahuanm ogau yznod az| || jASZoUW WajEW A B

yakieyoq jusaen ud sowod oxel  Ayoejo e euawas puageny alnanysg
gugaygn &l fanjeg “iinjisod e nsig al “[8p!l yohroyaajo usanyao y

‘gusep e Aanz awalnjsew ziwif gupoyA al 2 1|nqia ¥ Jpoty as Js2(AZ
“hisr) “myy nsajoq 2u o|pepo)y ‘uijAq yohuasns 1sgws an alnralqo
alueuz wan al leg .zs_?_mm as 01se9 ynyajd noygoso noupis ey

sy as leaiznog uey

lanjeg

"ohua|qel

"yaqo juassy slngdajz g 158102 "|8pIl yahusono op eaznod

Anejy nsajogq 1erouensSpo @5 APYaN ‘PRULIEW B NIAS Op 85 JpOH
Bypwod ‘alajo anoujsdnoy e ‘nenw s 1l yeagnod gupoya al e ynyapd
Awppied o.d pepyez oxel nouyis nouwalid By 191yal juna

BAlENAA 031589 88 nufsewzol gupp NOUJW S BUIISDS BYIIIBWOIE 1W(BA

hisy| @s Jleaiznod ey

ulsewzoy

Juaqopz 8y
1sfaupoyn 8l Broyaaw ogau eaesepey
“Rist whyooid s jazinad gulaghgo sw

i 1 1 ¥

|

207



itoualiajul sfnogupod sz

Yapasisoud oxel e nipjf y nnya
lusznqzaod y ijeaiznod fef sueydAfiz e
BUBUNY "BUIIPBW A 1ZNAA [8] BZ]

‘weqhs whugm y jpoy as

8400p J58JAZ £ NYI8J0 © UBWaS 82
wnwyod 1501150 NON2NEWOIE
‘9ie1 88 gy Jueaes) jolnzngzaod eagpog ‘noyuded noypess e nolexna's

Nanys ap ‘suuef szanbnog pesyd
Youae|y 2 eupal o1ap anyo noujd aje
‘noype|s ‘nojdal nougaleq ey

Hagny | Disip as ifenznog ey

uenwhy

208



ZAS0BY VE SPI2I

fstvi, v potravinafskych obchodech na
odeé, u bylinkafa, v nekterych obchodech
yzivou a také v drogeriich. Jsou skvélymi
-ovoenych salatu a sladkosti.

Sladidla

slou nahrazkou cukru v napojich a dezertech.
riznych druhi medu od mirnych kvéto-
u akatovy a pomerancovy az k velmi aroma-
je napfiklad mexicky nebo piniovy med
étlé druhy medu jsou nejlepsi do napoja a tu-
hodi na chléb. Nejlepsi med je ten, ktery ma
icky”, tedy produkt véel sbirajicich nek-
noho komerénich druht medu produkuji
‘pfimo cukrem. Med obsahuje mnoho uzi-
vych prvki a je dobfe stravitelnou formou

na z vynikajicich potravin. Je to hmota, kte-
finaci cukru, a je pro vas stejné dobrd, ja-
y. Obsahuje véechny minerély a vitaminy,
niny skupiny B, které jsou odebirény z rafi-
pduktu, Néktera melasa prekypuje prichuté-
epfijemnou pachuf po sife, kterd se do ni
naci cukru. Bez této pachuti je lahodna
ujist 1zici. Uchovava se v lednicce, kde tuh-
je bajetna k pouziti na miisli, do jogurtu
nazanka na chléb.
uh cukru je syrovy titinovy nebo nerafino-
cukr. Doporucujeme véak mit doma med
ebudete potiebovat pouzivat cukr a bude
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vam bez ného lépe. Také kdy?# vylouite ze
ku koncentrované sladké pokrmy, zjistite, Z¢
ani netouZite.

Susend ovoce. Jemné nakrajené sugené o
do pomerancové nebo citronové stévy je
didlem dezertii, miisli a chlebii. Kupuite
ovoce, které nebylo oSetfeno béhem procesu s

Oleje a tuky
Koupé dobrého oleje je velmi dilezitd vic. N _
jsou erstvé nerafinované oleje vyrobené z
proto, Ze jsou extrahovany ze syrovych
ckym tlakem zastudena a ne za tepla a
ckych procesi. Oleje vyrobené zastudena o
dlni mastné kyseliny v podobé, v jaké je tl
V mnoha tepelné zpracovanych olejich se ty
cis-mastné kyseliny chemicky zménily v
seliny, které mohou byt nejen aktivné gk
hou také zabranit, aby vase télo vyuzivalo
seliny v ostatni vasi stravé. Olivovy olej je dok
tuje salatovym dresinkim zvlastni vyraznou
vsak dost tézky a néktefi lidé davaji predn
jim, jako jsou sluneénicovy a sezamovy. O
lahodné. Vétsina kukufiénych a saflorovych
hovana mechanicky, ale také pomoci péry, T
se tyce kvality, az na druhém misté. Ofecho
jej dostanete, je vyborny, ale drahy.

Ofechy
Pii ndkupu ofech se presvédéete, zda jsou
stvé. Zkazeny olej ve starych ofedich skodi Za
maluje vylucovani pankreatickych enzymi a nié
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ofechy cerstvé a dosud ve skofapkach,
povat ve vétsim mnoZstvi a uchovavat je ve
ch nadobach na chladném a suchém misté
i¢ce) nékolik mésicti. Oloupané ofechy by
vany v mnohem men§im mnoZstvi a rov-
chovévat je v lednidce. Je vhodné kupovat
ych druhfi a michat je podle receptd, abyste
¥ piijem esencidlnich aminokyselin. Je né-
fechii, kterymi se pravidelné zasobujeme:
ofechy, kesu, kokos (¢erstvy nebo suSeny),
y, makadamové ofechy, burské ofisky, peka-
(podobné vlasskym, ale méné hotké), pinio-
dcie, tygri ofechy a vlasské ofechy.

Semena

e, ze kupujete Cerstva semena v obchodé,
glky odbyt. Tri druhy semen, jez tvofi idealni
‘proteinu a esencidlnich mastnych kyselin,
Enice, dyné a sezam. Dalsi semena, ktera stoji
vyzkouseli, hlavné jako chufovou pfisadu,
, kmin, kopr, fenykl a anyz. Posledni ¢ty-
dohromady, jsou vhodné k ,,zobani” mezi
ctém a devatenactém stoleti lidé nosivali
semen po kapsach a pojidali je, aby udrzeli
jidlu v mezich.

Obilna zrna
mnoha nadich receptech na chleéb, miisli
idla a nejlépe se pouzivaji naklicena. Nej-
psenice, Zito, tricitale (hybrid psenice a Zita),
‘(kroupy) a proso. Do miisli je obcas pouzi-
kli¢end, ale namodena: pSenicné a rezneé vioé-
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ky, ovesné vlocky, jeémenné zrna a kuskus, P
dobré a stoji za to je poznat, protoze je jed
obilovinou. Obsahuje také véech osm esen
kyselin. Muize byt naklidené nebo nama
Casto klasifikovand jako obilovina, je ve 8
slusnikem rodu Polygonaceae, do niz patf
Prodavaji se trojihelnikova semena ros

dem opraZena, ale lze je koupit i syrovd. ]
u prosa se mohou namacet nebo nechat vykli
by mély byt asi 1,5 cm dlouhé, nez je za

ka (kterd ve skuteénosti neni obilim, ale
pripravuje) je pro vas zvlast vhodna, pro
rutin. Ten je cenny kvili svému pfiznivém
ladu a navic je jednim z nutriénich faktor
pfi léceni aterosklerézy (kornaténi tepen).
ké vhodnd pro osoby, které snadno pfi

nam a maji pod kizi jemné popraskané Zilk

Lusténiny, semena a zrna ke k
Pamatujte si, Ze lusténiny, semena a zrna
chajici (ano!) organizmy a méli byste je sklay
zet s nimi s peci. O této mimofadné kat
potravin se toho da fict mnoho a my se jim
vat v pfisti kapitole s nazvem Pipravte si
Jogurty a syry. Pro zacatek vasi prace s klidenis
hli zait s nésledujicimi plodinami, protoze
néji: fazole aduki, mungo, séja, cocka, cizrna; sent
té, semena rostliny piskavice fecké seno a semel
psenice.
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Susené ovoce
ouzi misto ve vasi spiZi, a to ne pouze jako
musite je vafit. Po dvanacti az osmndcti hodi-
eni v minimalnim mnozstvi vody na teplém
dostatecné nabobtna. Pfi kupovéni sueného
védcete, zda nebylo namaceno do glukozy
bandnové lupinky ¢asto b)}vaii) a zda se pfi
uzila sira. Nejlepsi je pnrozeny zpusob sude-
. Tam, kde je to moZné, zajimejte se spis o ce-
2 0 kousky. MiZete si vybrat z téchto druhi:
ky, rybiz, meruiky (vyhledivejte odpeckovany
roskve, svestky, hrusky, fiky, ananas, papdja,

‘ Napoje
 Tyto napoje pijeme jako nédhrazku za ¢aj a ka-

kofeinu muzZe byt stejné nevhodna jako

kvtili chemikaliim, které byly pouzity k od-
ginu. Ale proé¢ nezkusit pampeliskovou kivu ne-
‘mene a ¢ekanky? V kazdém dobrém obcho-
ou vyZivou najdete dobry vybér lahodnych
e zde jsou Sfavy z derstocho ovoce a zeleniny.

Fipravuijte si je sami. Takeé je dobré koupit Sta-
ch, lahvich nebo konzervach, ale dobfe si pro-
pisy, abyste zjistili, zda je ndpoj ,Cisty, bez
el a konzervacnich prostiedki”. Lze koupit
\centraty, které fedite vodou. Jsou pfipraveny
oce, ale jsou ~tepelné upravované”. Néco,
Zna neslyseli, je ,omlazovac”. Je to voda zis-
eni pSenice. KdyZ je dobfe pfipravend, ma
mnoho zdravi prospivajicich latek. Nako-
dé jako o zékladu veskerého Zivota. Je vhod-
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né si opatfit ¢isticku vody, ma-li vade
zvlastni pfichul. Francouzskd pramenitd
docela bezpeéna a casto obsahuje vhodné mnog
rali.

Mlééné vyrobky
Mlééné vyrobky, které mame na mysli, j
z koziho mléka. Kozi mléko je snadnéji st
kravské, protoze jeho protein a tukové m
mnohem lépe rozdéleny. Kozi mléko, vyZivi
vého proteinu, je také bohaté na esencialni
ny a ma vyrovnany obsah mineral. I lic
kravské mléko (a je jich mnoho) snaseji m
koziho mléka. Siiry z koziho miéka a zv1aste
miléka jsou lahodné a velmi zdravi pro
v jogurtu délaji skvélou praci, kdyz zlep
stfevni flory! Syry a jogurt z kravského ml
vas prileZitostné dobré, pokud nemate ale
mléko, a zjistite, Ze konzumace stravy s
hem syrovych potravin snizuje alergické 1

Specidlni potraviny
Rohovnik (svatojinsky chléb, karob). Prodava
nebo mouka a piipravuje se ze semen
stromu z oblasti kolem Stfedozemniho m
nahrazka ¢okolddy a také vam prospiva. Na.
kolady neobsahuje kofein. Je plny minerd
vépnik, fosfor, zelezo, draslik, hoicik a
nu jsou v ném vitaminy skupiny B, a to B1,
ké trocha vitaminu A a néjaky protein. Kato
se Casto prodéva v ochucené formé, ale po.
neochuceny, jehoz barva je svétlejsi. Dé se
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se zdravou vyzivou. Pouzivame jej k pii-
dovych napojt, dezerth a sladkosti.
, Opravdu stoji za vyzkoudeni! Mofské fasy
nez vypadaji. U nékterych druhii se vam vy-
1 sbihat sliny. Moiské fasy jsou nejvyzivnéjsi
aasi planeté. Maji az 41 stopovych prvki. Je-
jodu je dobry na Stitnou Zlazu, zejmé-
vahu a trpite nizkou rychlosti metaboliz-
téméf celou abecedu vitamini - A, B, C, D,
é latku zvanou kyselina alginova, kterd
fovani toxint a dokonce redukuje Gcinek
o zéfeni, které télo absorbovalo. MiZete si
sebrat pfimo na plazi! Nékteré druhy na-
dech balené ve smritovaci folii. Jsou to: ara-
5té bohaté na Zelezo a slouzi také jako de-
Inék salatu; dulse, jedna z nejchutnéjsich fas,
a s lehce kofenénou chuti - miZete ji Zvy-
,nebo namocit a pfidat do salatu; laver, pou-
k pripravé znamého vel3ského chleba, méa
tenci — obsahuje vice proteinu nez jiné
mori se objevuje jako tenké tmavé fialové
se bali jako vinny list, je vhodna do salatii
dipt; hnédd vasa, zvlast bohata na jod, se
¢ prasku jako chufova pfisada; kombu,
yafi v s6jové omadce, aby byla mékéi; agar
, obé fasy nahrazuji zivociSnou Zelatinu
pravé moucniki, Zelé a aspiku — vlocky
rozdil od prasku agar agaru nebyly che-
any.

tvaroh vyrobeny ze séjového mléka. Je to
tein nejméné jedné miliardy lidi na Dalném
y sojové produkty jsou velmi bohaté na
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protein a chudé na sacharidy, a proto je:
ktefi drzi dietu. S6ja také obsahuje ve
nu, ktery nejen bojuje s cholesterolem u
ale je také velmi dulezity pro funkci moz
systému. S6jové mléko i tofu najdete
zdravou vyZivou. Maji velmi jemnou,
chut a jejich uplatnéni je viestranné. Ne
pokud nejsou tepelné zpracované nebo
klicené s6ji, obsahuji kyselinu fytovou,
a jiné dulezité mineraly. Nevafené tofu p
rou. Opeceme-li platky tofu v panvi, och
chou séjové omacky.

Peniéné klicky. Tato lahodna a velmi cen
bohata na vitamin E a B. Podobné jako m
zbude po rafinovani piivodni syrové po
pripadé psenice. Méli byste je kupovat ra
opraZené a ukladat je do lednicky, aby si
Jsou vhodnou ozdobou na saléty, miisli a

18. PRIPRAVTE SI SAl
~ VYHONKY, JOGURTY .

Doma vypéstované vyhonky a pripraven
fermenty jsou nejéistsi potraviny, jaké mo
hatsi na enzymy podporujici traveni. V

ktera zacina na str. 237, najdete mnoho ori
kladii pouziti téchto potravin. Nyni vim po
zajistit vlastni zdsoby téchto vynikajicich
potfebné kupovat néjaké specilni vybaveni. Bl
potfebovat teplé misto — vzdusnou skiifiku ne
u radidtoru — kam byste mohli polozit své |
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. Péstovani vyhonkl a vyroba jogurtu jsou
soby, jak privést déti k pfedstavé, Ze nejlepsi
ou vysledkem pfirozenych procesti, a ne ty,
ji v regdlech nebo mrazicich boxech super-

Pravodce ke kli¢eni

péstovat kdokoli, kdykoli a kdekoli. Nék-
Fatelé-turisti si dokonce berou s sebou na cesty
1y, aby je mohli nechat kli¢it v kempu a mé-
na chlorofyl bohaty doplnék stravy. Staci,
'svou péstitelskou doméci tovarnu s nékoli-
enicemi, trochou cisté vody, cerstvymi se-
zrnim a teplym misteckem. Tabulka na stra-
seznam ruznych druhi vyhonki s dobou
u riistu, mnozstvimi a uzitetnymi radami.
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Improvizovanou nddobou ke kli¢eni mi
od misky z umélé hmoty po etylénovy sa
je sklenice se Sirokym hrdlem. Neéktefi li
ji sklenice scezovacim platénkem nebo nyl
ténou sitkou a zajistuji je gumickou Poku
opatrni, miizete pouZit zavafovaci skleni
platénko Sroubovacim uzavérem. AvSak
zpiisob je pouZit oteviené sklenice a zakryit je
aby se do sklenic nedostal prach nebo hm
Reknéme, Ze cheete nechat vyklicit troe
80 — postup je samoziejmé podobny u vie
men a zrni, Pamatuijte si, Ze hrst semen, lu§
ni vam da pfiblizné osm hrsti vyhonki. B
vat takto:
® Viozte fazole do velkého sita, odstrante
cizorody material a rozldmané fazole a
néte pod tekouci vodou.
® Dejte fazole do sklenice a zalijte je vodou
timetrd nad vrstvu fazoli). I kdyZ propla
dou z kohoutku, k prvnimu namaceni fa
hoz fazole absorbuji mnoho vody, aby
zacaly pracovat, je vhodné pouzit pra
trovanou €i svafenou vodu, protoze chlor ve
dovodu muze kliceni brzdit.

® Nechte fazole namoéené pfes noc nebo
teplém misté (doba namaceni se lisi podl
chévate klicit lusténiny, semena nebo zm

e Zbytek vody z namadeni vylijte. Nezb
jsou vase fazole jesté Ziznivé, a proto jim
du k absorbovani. Voda z naméceni je
kvétin v doméacnosti. Néktefi lidé ji
polévek nebo jako napoj, ale my ji povaZ
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a z nékterych lusténin a zrni obsahuje také
ch# baktericidni vlastnosti chrani rostlinna
| napadenim mikroby v phdé. Fytaty také
p uréitych biologickych funkci lidi véetné ab-
rald, jako je zinek, hoicik a vapnik, a proto
im vyhnout.

fazole bud pod tekouci vodou pres pli-
gvejte a vyplachujte nékolikrat, nebo vyndej-
vetsi sito a dobfe je proplachujte, nez je
v do sklenice, Musite si byt jisti, Ze voda
kla, protoze piebytek vody v tomto stadiu
obit hnilobu, Jestlize pouzivate sklenici
énkem, nechte ji naklonénou na odkapa-
odkladani nadobi, aby vSechna voda mo-
pakujte proplachuvam rano a vecer. Jestli-
horké pocam fazole mozna budou potfebo-
chovani i v poledne. :
tlivymi proplachovanimi nechte sklenici na
Vyhonky rostou nejrychleji bez pfistupu
'teplote kolem 21 °C.

1 nase fazole mungo zacnou kli¢it a jsou
na davku svétla a slunce, PoloZzte je na slun-
Udrzujte je vihké (idealni je rosit je postri-
2 kvétiny) a presvéddete se, Ze nejsou prilis
aji se péct.

odindch na slunci je vétSina vyhonkii pfi-
onzumaci. Optimalni obsah vitaminu se
hodin po zahajeni kliceni. Vyhonky bys-
out a pfimo jist nebo je uloZit do vzdu-
adoby nebo vzduchotésné uzayfeného sacku
(’.‘ky Neékteri lidé nemaji radi chut slupek
g0 jsou trochu hofké. Cheete-li je odstra-
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nit, dejte vyhonky do misy, zalijte je vod
michejte a slupky vyplavou na hladin
chut slupek nevadi. Jime vyhonky i se sl
slupky vyhodite, vyhodite vyborny zdroj i

Produkce vyhonki ve velké
Zjistujeme, Ze velké poptévce po vyhoncic
uZ metoda péstovani ve sklenicich nedost:
jeme je péstovat ve vétiim mnoZstvi, a P
podnosy podobné tém, které pouzivaji zah
tovani semendackl s otvory na dné. Nan
pfes noc ve sklenicich, potom je dobfe f
a rozprostfeme na dvojity bily papirovy ubi
vé nékolika semen na sobé na podnosy pro
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Potom postavime podnosy na semen
podnosu, aby zachytil kapky. Post¥iké
pomoci rozprasovaci lshve a nechame
Je nutné je kontrolovat ve dne i v noci
zdaji suché, je znovu postiikat. Vets s
¢ocka a fazole mungo je tieba dvakrat
aby se zajistilo, Ze zrna vespod se nebudi
tolice seté mazete nechat bez péce, asi
rostou v husty zeleny koberec. Podnosy
me asi jeden den na slunném misté, ab
Jakmile jsou hotové, dame je na sito, dobi
vodou a do doby pouziti je uloZime do
nadob nebo uzavienych polyetylenovych
vlozime cely podnos do lednicky a vy
podle potieby. Pfed pfipravou dali davky
fe omyjeme a miZeme zaéit znovu.

Snadno i méné snadno péstiteln
a kde je kupovat
Neékteré vyhonky rostou obtizngji nez jing, ,
tovani nedopada dobre, byva to zptisobeno 8
ktery uz prosté nejsou Zivotaschopna. S
povat kvalitni semena, protoze po odstran
Senych a polamanych a po odeéteni u
ztraty pfi klieni pFinaseji vétsi uzitek nez
SnaZte se vyhybat sementim se smési i
protiplisiiovych prostfedki, které prodavé
hradnictvi a péstitelskych stanic. Nejlepsim
pro vas obchody se zdravou vyZivou. Je z4b
mentovat s péstovanim véech druhi vyhon
fedkvicky po s6ju. Ale odolejte pokusent
tovat zelené vyhonky ze semen brambor n
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a patfi ke stejnému rodu jako rulik zlo-
bejte se také vyhonkam fazole cervené -
syrové fazole jedovaté.

1, jejichZ vyhonky se péstuji nejsnadnéji, pa-
fazole aduki, fazole mungo, cocka, piskavice,
na a pSenice.

te nékteré z nich, mohli byste pfistoupit
honkG slunecnice, dyné, sezamu, pohanky,
cervendho fetele, vétsiny bobi a hrachu (na-
burskych oriski, mandle, tricitale, Zita, ovsa,
, Zatadily jsme je do vy3si kategorie, pro-
ife shanéji, nebo obtiznéji péstuji. Musi mit
Jupky a ofechy, mandle a burske ofisky mu-
neposkozené. Hodné Stéstil

éstovani semendcki v pidé

jak péstovat semena pfes stadium vyhon-
Stavnaté rostliny typu salatu. Trva to pfi-
y. V tu dobu budete mit asi 15 cm vysoké
tomto pripadé jsou nejvhodnéjsi psenice, po-

nos vihkou zemi (ne rozmacenou) nebo
0 kvétinaca. Prilis vihka zem zpusobuje, Ze
‘zacne rust plisen. Misto zeminy miZete
papirovy rucnik nebo i bavinény ubrousek

ik $piny a je to pohodInéjsi, nemate-li za-

m je lepsi, protoze obsahuje uziteéné mine-
ge vyuzit, Namocte semena na piislusnou do-
kli¢it ve sklenici, dokud se nezaénou ob-
licky. Nyni je rozprostfete na zeminu ve
edno semeno a pfikryjte je dalsim podno-
¢erného plastu. OdloZte na tfi dny na te-
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Ctvrty den postavte semenacky na syét
mé sluneéni. Postrikejte je vodou a p
péstovéni az dva tydny nebo dokud
15 ¢i 20 cm. Podle potieby je zaleve]te
nejsladsi, kdyZ se vyhonky zaénou ro.

Pii sklizeni odfezavejte semenacky co
semene. Pokud stale zalévite, mizete
davky naté. Nékteré semenacky, na
hlavkovy saldt a sluneénice, je vhodné j
bfe oplachnéte, abyste je zbavili hliny
pseni¢nd trdva se pouZiva na posypani s
v kombinaci s jinymi druhy zeleniny

Piibéh jogurtu
Jogurt je velmi dulezity kvili svému pit
a mikroorganizmy, které Ziji v lidskych st
dostane do stfev, laktobakterie, které jogurti
¢nou pracovat na syntéze cennych vitan
Cinnosti vytvareji v tlustém stievé podminl
kysel¢, aby se zamezil rist patogennich &
bakterii. Laboratorni studie ukazuji, Ze r
jako jsou ty, které zplisobuji tyfus, dplavici
ceji v jogurtu svou Zivotaschopnost a jog
je dokonce zabiji. To je jeden z diivodi, prog
dobry pfi léceni gastrointestinalnich port
i pfi obnové normalniho stavu traviciho tra
ni antibiotik. I kdyZ jsou antibiotika uZit
nahlych vaznych onemocnéni, ni¢i veskeré
rie véetné téch dobrych a také mnoho vitam
nych ve stievech.
Jogurt travime mnohem snadnéji nez
z dlivodd je, Ze mlécny protein v ném obsazeny
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g rozlozily. Mozna jesté daleZitéjsi v tomto
oZeni laktézy (mléény cukr) na kyselinu
uz pﬁ vyrobé jogurtu z mléka dochazi. To
né, protoze mnoho lidi (at si to uvédo-
jsou schopni tento cukr stravit. V dospé-
opnost produkovat enzym laktdzu, a tim
kladat laktozu. Nestravend laktoza zilista-
pfitahuje vodu. V extrémnich piipadech
nadymani, nadmérnou plynatost, bolesti
. Nieméné mnoho lidi, ktefi nesnaseji mlé-
gurt bez problémiu. Dalsi vyhodou jogurtu
mlékem je, ze vapnik a fosfor v jogurtu se
8ji vstiebava.
se pfipravuje z ov¢iho nebo koziho mlé-
¢éko se obtiznéji travi a tvofi vice hlenu.
mléko a jogurt se prodévaji v obchodech se
ivou, jogurt z bézného kravského mléka ve
arketd.

. piipravovat vlastni jogurt

Ji za to, abyste si pfipravovali jogurt sami,
fedpokladu, Ze mate moZznost sehnat cerstveé
mléko, nemusite je zahfivat nad télesnou
mend, Ze se nezni¢i zadné Zivotodarné
jogurt také chutnd mnohem lépe neZ ku-
im z divodd je, Ze prumysloveé vyrabény jo-
¥, jak by mohl byt, a nékdy obsahuje sta-
a konzervacni prostfedky, aby se zabranilo
zkazeni. Vysledkem je lehce nakysla chuf,
é povazuji za odrazujici. S trochou pra-
zy stat odbornikem v pfipraveé jogurtu.
ogurtu je skuteéné mnohem snadnéjsi, nez si
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néktefi lidé mysli. Nepotfebujete k tomu
teploméry ani sterilizaéni kapaliny. Stai m
ko, nadobu, teplé misto a , kvasek”.

Miléko. Nejlepsi je kozi nebo ovéi ml
ného na tom, kdyz si koupite vétsi mn
v lednicce. Také s6jové miéko lze pouzi
vovat jogurt z kravského mléka, sahnéte
prasku z odstfedéného mléka. Davime mu |
plnotuénym kravskym mlékem. Snadno s
musi se pfevafovat,

Nidoby. Vyhovuje jakakoli nadoba,
denci. MiiZe to byt kameninovy hrnec neb
nice se Sirokym hrdlem odolna vidi teplu
rokym hrdlem nebo nadoba z nerezu. \
nadobu z inertniho materidlu - zidny hlinik
né nadoby. Bylo by lepsi, kdyby vase né
ale postaci i pilnava folie. :

Teplé misto. Je mnoho zpiisobi, jak se y
to ikolem. Dobré jsou stalozirna kamna.
nadobu pfimo na né nebo na driténou P
pfilis horka. Vzdusna skfiiika nebo trouba 2
'C a pak vypnuta jsou také dobrou alternat
se rozhodnete pro radiator nebo teplou
strany lednicky, zabalte svou nadobu do del
niku kvili izolaci. MiiZete také pouzit polye
lik nebo piknikovy kogik s vikem a udélat z né
bator”. Nebo mitZete zhotovit z nékolika krabi¢
chou ,bednu na seno”. Vlozite do ni seno
kusy novin ¢i néjakého jiného izolaéniho n
tavite do ni nddobu s jogurtem a zakryjete

kem. Idealni rozmezi, v némz je tieba udrZova
saha od 32 do 40 *C.
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sujeme dva druhy, €isty jogurt nebo kultu-
Jestlize pouzivate jogurt, nezalezi pfili§ na
z kravského ¢i z koziho nebo ovéiho mléka,
Wt éisty piirodni jogurt bez jakychkoli pfimé-
ky! Nekteré véci inzerované v supermarke-
rt ve skuteénosti neobsahuji viibec zadné
. Nekupujte ovocné jogurty, ty nefunguji! Az
u prvni davku jogurtu, miiZete zacit pouzi-
tni jogurt jako , kvasek”. Zjistite také, Ze vas

kazdou dalsi davkou chutnéjsi. Jakmile je-
e byt nakysla, pouzijte novy ,kvasek”. Kvd-
g prasku Ize koupit v nékterych obchodech se

Jogurt — krok za krokem
s jogurtovym kvaskem doséhne télesné
se v jogurt za 10 hodin i dfive. Postup je

litr mléka témér k bodu varu, kdy se na okra-
iénou objevovat malé bublinky. MuzZete si
ou sklenénou nebo porceldnovou misku
ji na dno hrnce. Jakmile se pfiblizi bod varu,
zatne klepat. Pouzivate-li cerstvé kozi nebo
» z dobrého zdroje, miiZete tento krok vyne-
t mléko jen na télesnou teplotu, PouZivate-
prasek, rozmichejte jej dukladné s cistou
alni télesné teploty. Cim vice prasku pou-
1581 bude jogurt.
0 dostateéné zchladit, abyste do ného mo-
it a necitili horko. Nesmi byt ani horké, ani
‘asi takové, jaka je télesna teplota.
nédobu vafici vodou. To ji sterilizuje. Je to
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dilezité, aby se do jogurtu nedostaly #4dj
rie. Nadoba se tim také zahfeje a pom
pfi inkubaci jogurtu pfi stalé teploté.

e Nalijte do naddoby mléko a pfidejte svii
na plna IZice jogurtu na pil litru mléka n
praskového jogurtu podle instrukei na

® Viechno dobfe promichejte. Je to diile
se bakterie rozmisti rovnomérné, jinak
hrudky jogurtu plavat v mofi mlékal |
nastroje, jimiz michate obsah nadoby,
v horké vodé.

@ Ptikryjte nadobu pokli¢kou nebo ji uza
folii — bakterie jogurtu pracuji bez p
UloZte na teplé misto na dobu 5 az 6 h
leji jogurt zkvasi, tim bude sladsi. Jestlize:
bu nesrazi, nechte jej na misté déle. V 2
by to vSak nemélo byt vice nez 10 hodin
lotu a kdyz budete chtit vSe urychlit, t
Sujte.

® Jogurty z koziho a ovéiho mléka byvaji
ty kravské. Pokud budete mit pfi prynim
kud vodnaty jogurt, neznepokojujte se.
a v kazdém pfipadé bude v dalsich dav.
gurt vydrZi v lednicce skoro cely tyden.

Kvasy a syry
Fermentované potraviny jsou nejen chutné,
né pro zdravi. Jsou bohaté na enzymy a lak
sazené proteiny jsou natravené, a proto
snadno vstfebiva. Kyselina mlééna v nich
stfevni bakterie a pfatelské bakterie zvySuji pf
tamint ve stfevech. '
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. Toto je jednoduse zkvasena voda, ktera
maceni péeniénych vyhonka. Mize se pit
éni organizmu a zlepseni stavu strevni fl6-
¢ pouzit ke kvaseni semen, ofechovych syru
wvin. ,Omlazovac” obsahuje osm vitaminu
¢ vitaminy E a K. Vzhledem k tomu, Ze
pteiny a sacharidy ve formé aminokyselin
cukrd, télo jeho Ziviny snadno vstiebavd.
p 3alku péemcného zrni je asi devét Salkl
]’i‘l prvnim maceni pouZivejte jeden Sdlek
a ti salky cisté vody a po 48 hodindch slijte
5 pouzitim stejnych pSenicnych zrn zopakuj-
krat, pokazdé pouzijte dva Salky cisté vody
en 24 hodin, nez vodu slijete. Kazdy ziskany
Zte do lednicky, pokud jej ihned nepouzije-
e pSeni¢na zrna snist, pfidat do essenského
sadit a vypéstovat psenicnou trivu, Omla-
8] chutnat sladce, ne kysele ani ostie. Pokud
emné, byl pravdépodobné kvaden pfilis
ice vydrzi az pét dni.
1 a ofechit. Jsou to opravdu lahodné a neob-
tky vyrobené z mletych semen a ofecht,
a rizného kofeni. Ingredience smichame
cvasit asi 12 hodin. Vysledkem je jemné pi-
y syr.
Sich oblibenych syri ze semen a ofechu je
K pfisadam patfi 1 5alek spafenych mandli,
2énicovych semen, 1 3alek omlazovaée, trocha
o bujonu v présku, 1 lzice tahini (volitelna
Skolik jemné nasekanych jarnich cibulek ne-
dalsi bylinky.
lté najemno mandle a slune¢nicova semena,
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omlazovac a dobfe vie promichejte. Pide
linky, bujon a tahini. VloZte do misy za
a nechte fermentovat asi 12 hodin na tep

Tento zakladni recept ma nekoneéné 1
lezi, jakd semena nebo ofechy zvolite
Skvélou kombinaci jsou sluneénicova se
kesu nebo vlasské ofechy a slunecnicova
$im vynikajicim pfichutim patii alvéj a
dé desnek a jemné bylinky.
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DOBROU CHUT!

yrozradime své oblibené recepty na syrovou
krase. Od mnoha lidi slySime: ,Vase dieta
! Jestlize nejite nebo jite jen velmi zfidka
dribez, chléb a kolace, mouéniky a téstovi-
nzervované potraviny ani polotovary, co
né jite?” Tak se podivejte.

ie nabizi cely novy svét kulinafského
to pouze méné znamé nebo opomijené od-
oboru pfipojené k seriézni oblasti pfipravy
pfijemna alternativa s vlastnimi technikami
‘podnikanim. Kuchyné zabyvajici se syrovy-
i vlastni ingredience — Cerstvé ovoce a zele-
druhu, ofisky, seminka, vyhonky, kvasy
iny bézné kuchyné, jako jsou mouka, mlé-
slo, cukr, brandy, maso a podobné, z nichz
t riiznd jidla nejen kuchaf bézné kuchyne,
abyvajici se syrovymi pokrmy.

pvych potravin pfitahuji uz na prvni pohled
textur — od kfupavych kouski zeleniny
0 krémové omacky — a nadhernymi barva-
jen pfiroda. Pfipoctéte k tomu spoustu viini
ylin a kofeni véetné neobvyklych druht a za-
domovat izasné moznosti syrové kuchyné.
stravu neznamena obétovat jidlo o tfech
chodech a nahradit je talifem saldtu. Jestlize
Gizete ze syrovych potravin pripravit stejné
, jaky kazdoroéné pofdda londynsky sta-
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rosta. Syrovd strava neni pro jejiho vyzna;
ale exotickym a novatorskjm zpiiso
A k pFipravé syrového jidla nepotfebujete
Talif saldtu, coz je samo o sobé syté jidlo
hem pér minut,

Jeste skvélejsi je skutecnost, Ze v syrové.
Zze dojit k Zadnému selhdni. Jestlize néeo
konzistenci, jakou chcete, zaménite to za
bo s tim néco provedete. Ridka slehana pér
proménit na dezertni polévku, stadi ji jen|
vat.

Miry a mnozstvi
V nasich receptech uvadime mnozZstvi p
snadno je upravite podle svych potfeb. V s
neni mnozstvi vlastné nikdy pfili§ dulezi
vé recepty, u nichz by tspéch a nezdar
ném mnozstvi, tato kuchyn neobsahuje. Uvid

né miry, jako je obsah jednoho Salku (oby_ '
sahuje asi 0,2 | tekutiny), hrst, polévkovd
lzicka, Spetka a podobné .
Pokazdé, kdyz néco piipravujete podle:
sledek trochu jiny, a v tom spoéiva zibav
del a jejich konzumovéni. Upravte si nase
svého vkusu a predstav. Brzy pochopite
py textury, barvy, nutriéni hodnoty, chufov
ci a koneéné tipravy. Dobrou chuf.
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ky by mély byt krasné a lahodné. Po used-
y prvni sousta méla pfipravit vase télo na
o stimulovénim travicich §tav nejprve zra-
i chufovymi vjemy. Slouzi také jako zdira-
ré bude nésledovat. Nabadaji vas, abyste
teili se na pozitek z konzumace. Lidé jsou
oblémi ¢asto tak stresovani a sevieni, Ze se
Init a chut jidla si sotva uvédomuji. Hltaji
li viini, vnimali chuf, a kouSou jen tak na-
¢em je Spatné trdveni. A protoZe nedaji svému
ému dostatecnou prileZitost, aby jidlo zpra-
z ngj jen malou nutriéni hodnotu. Budte
fipravé pokrmi tvofivi a ucinte z kazdého
i chufové poharky!

PLNENA ZELENINA

Zeleninové palacinky

listy hlavkového salatu, ale listy musi byt
é, aby se daly zabalit a napl# z nich neuni-
pouzivime nakrédjenou zeleninu v krémo-
Nejradéji mame kombinaci:

seté, avokido, rajce, Cervend a zelend paprika, jar-
¥ nastroithand mrkev nebo cervend fepa, okurka.

te nebo nastrouhejte zeleninu a smichejte ji
podle vlastniho vybéru — husta krémova ma-
277) je velmi dobré. Poklédejte polévkové
na listy salatu, listy srolujte a propichnéte
pératkem, aby drzely pohromadé.
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Plnénd rajéata s €erstvou ba
Nejlepdi rajcata jsou doma vypéstovana
zralosti a syté éervené barvé. [sou pak plnd ¢
koupena v obchodé se trhaji jesté jako ze
lépe snddela dopravu, OSetiuji se pak pl
ktery zpiisobi jejich zéervenani, ale uvnitf ra
vaji nezrala a casto jim chybi chut.

4 velka rajcata, /5 Salku majonézy tahini (viz stre 2
cibulky, 8 listkit Cerstoé bazalky, 1/, IZicky francon
1/3 strouzku cesneku (lisovaného),

Odkrojte vrky rajcat a dejte je stranou. Vydlak
na a duZinu a nasekejte je s cibulkou a Cers
Vée smichejte s majonézou tahini, hoféi
a smés vkladejte 1Zici do vydlabanych
vriky rajcat na polovinu a vloZte je na na
vypadala jako motyli kfidla. Kazdé rajée:
tu hlavkového salatu. Chutnou naplni je
pyré z avokdda (viz salat iguana) bez r
pravte si proto vétSinu omacek k naméceni |
nych na str. 286.

Celer se $vestkovou ndplni
4 kusy celeru, 8 Svestek (namocemijch pres noc v mis
1/, silku seminkového sijra nebo toarohového ¢
ho sijra, 1 pomerané, trocha muskdtového ofisku.

Odfezte spodni Gast stonki celeru, ale horni k
chejte. Odpeckujete a nakréjejte Svestky a sn
syrem, muskatovym ofiskem a $tdvou z pole
rance. Naplite dutiny celerti touto smési. G
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pomerance, nakréjejte ji na platky a ozdob-
celer, Celer je rovnéz vhodné naplnit hustou
tahini okofenénou zeleninovym bujonem
paprikou.

Papriky plnéné seminkovym syrem

‘vypada nejpfitazlivéji s cervenymi paprika-
e pouZit i zelené. Zelené papriky zlervena-
, a jsou sladsi. Papriky plnime tuhym sy-
ovou smési, aby je bylo mozné rozkrojit na-
je jako medailonky s ¢ervenym nebo zele-
Miizete je také servirovat rozkrojené na po-
vni jidlo, protoZe jsou dost syté.

, 2 $ilky seminkového a ofechového syjra (bud
ice, nebo mandle a slunecnice), paZitka, cerstvd
- nebo majordnka, 1 [Zicka zeleninového bujonu

nky a seminka ostrym nozem. Je nutné od-
a seminka i bilou duzinu. Jemné nakrajejte
byliny, smichejte je se seminkovym syrem.
piidat bujonovy praSek. Naplite papnkv
smési a dobre uzaviete. Kazdou papriku za-
nechte je hodinu chladit. Za tu dobu by
1€ a dét se krajet jako medailonky. I’odéve]te
rbéku kadefavého (endivie) se snitkami petr-
heete mit poloviny plnénych paprik, prosté je
rojte na poloviny, odstrarite semena a du-
e je syrovou smési. Podavejte posypané tro-
na listu salatu.
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Pinéné pohddkové 3alky
Malé hfibky s jesté zavienymi klobouécky
nezralé déticky hub s velkym plochym KI
dymi vytrusnicemi, které se dostavaji do
podzim. V idedlnim pfipadé jsou bilg, nepo
nalé, pfimo jako z péstirny hub. Mizet
koupit ,houbovy bali¢ek” a uspésnéa le
tovat cely kyblik.

8-12 vétsich zavienjch hub, 1/; Sdlku vijhonk
jemné nastrouhany tordy sy, 1/, ilku mandli (s
ce jogurtu, $titva vymackand z jednoho citron
I lzicka seminek kopru (oprazemyjch a rozma
petrzel a mita, zeleninovy bujon v prasku.

Odstrarite nozicky hub, ocistdte je a usch

jemnéji rozemelte mandle a smichejte je s jog
novou Stavou a medem. Pridejte mleta ko
a trochu nasekané petrzele. Nozky hub naje '
te a vmichejte do smési. Tou naplite hlavi
sypte vyhonky tolice seté nebo jemné st
dym syrem. Podavejte po dvou nebo po tie
a ozdobte snitkami maty. '

ZELENINOVE KVETY.
Zde je nékolik ndpadi pro dekoraci, které
jakykoli predkrm & hlavni jidlo a vyrazné
vost jidla.
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~ Riizicky z mrkve nebo cukety

nebo cuketu, ostrym noZzem do ni vyfizné-
#ldbka pravidelné rozmisténych po délce
ouhé tenké éasti duziny. Nakrajejte zeleni-
, e bude tvofit malé kvitky.

Lilie z rajcat

otovit dvéma zptsoby. Prvni se vic hodi pro
druhy pro rajcata vétsi a ponékud tyrdsi.
_poloZte na prkénko stonkem dolii a ctyfmi
az k prkénku a étyfmi fezy na né kolmymi
sm okvétnich listka. Opatrné je rozeviete.
rajcat udélejte kratké klikaté fezy po plodu
stredu. Pro tuto praci musite mit velmi ostry
ensi je thel mezi klikatymi fezy, tim vic ok-
(i vytvofite a tim pfitazlivéji budou vaSe lilie
dokondite profezavéni po celém obvodu, od-
poloviny od sebe.

Redkvicky
ozdobu vytvofit dvéma zpﬁsnbv U dlou-
¢ek jednoduse provedte Ctyfi fezy na spod-
nec naproti stonku). Rezy vedte asi do po-
ky kazdé fedkvicky. Pak fedkvicky vlozte do
denou vodou a odlozte je do lednicky, aby
y rozvinuly. Pokud mate vétsi a buclatéjsi
' fezvejte po obvodu klikatou ¢aru jako u li-
a pak od sebe poloviny oddélte.

Gardénie z ervené fepy

pro tento tcel jsou malé fepy, ale miiZete
€ vodnice. Odfiznéte koten a poloZte jej na
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prkénko koncem kofene vzhiiru. Pouzijte
vedte fadu vertikalnich fezt jednim smé
8i fadu v devadesatistupfiovém tihlu k p
te pozor, aby fezy byly blizko sebe a dos
ale zase ne tak, aby se dostaly az k prkénk
do ledni¢ky v mise se studenou vodou. Okvén
rozeviou asi za piil hodiny.

KOUSKY KRUPAVE SYR
ZELENINY A OVOCE

Jednim z nasich oblibenych predkrmii nebo
kouski kfupavé syrové zeleniny nebo ov
nebo nasekanych, abyste si je mohli brata
lif je ozdobeny platky citronu, snitkami #
maty nebo vyhonky. Mohou se jist nama
neboli dipu (viz str. ...) nebo pokropené j
kem a nékolika oprazenymi seminky fenyklu}
Diilezité je, jak je pfipravite.

Tycinky a nudli¢ky
Jsou velmi lakavé. Mrkev, vodnice, cuketa, ¢
a ananas jsou diky svému pfirozenému tvare
né k pfipravé tycinek. Mizete je také podé
velmi tenké tycinky pfipominajici zapalky
Také zelené a éervené papriky se pro tento
tyCinky zistaly svézi, vloZte je do studené vo
Stavy z citronu a dejte je do lednicky. Ne
viak ve vodé déle neZ pul hodiny.
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Plitky

uhy zeleniny jsou zv]ast hezké pri nakrajeni po
Vznikaji tak vétsi kousky pro lepsi ,namace-
ste diagonalni platky okurky, mrkve a bilé fed-
i tenké platky malé Cervené fepy, topinam-
ny a vodnice jsou také hezké. Velka jablka
pFi¢ mlizete pouZit jako ,chléb” pro obloze-
y. Sladké papriky nakrajené napfic tvofi hezké
kuste nakrajet ,krouzky na ubrousky"” z papri-
ite je kolem hromadek mrkve nebo celerovych

Celd zelenina
se zavienymi kloboucky, celé malé mrkvicky,
i vyhonky z bulvy celeru, celé mladé zelené
y s odfezanymi konci, riizicky kvétaku, red-
é jarni cibulky - to véechno mohou byt chut-
eniny k namaceni. Staci je omyt a na papi-
sku nechat oschnout.

Klinky

e a mandarinky tvofi pfirozené klinky na
zeleniny a ovoce k namaceni. Totéz lze pfi-
cekanky, ledového saldtu, jablek a hrusek,
né nakréjite.

Salitové kebaby
zeleninovych a ovoenych kouski na 3pej-
neobvykly predkrm. Salatové kebaby pfi-
hnutim riznych kouski zeleniny a ovoce na
erte si z téchto moZnosti:
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Houby se zavfenymi kloboucky, olivy bez pec
kousky papriky, okurky nebo cukety, cersten hrdgek
fu, namocené susené ovoce (Svestky, merurky),

Podavejte je s kofenénym dresinkem na talifig
ltu. Miiam!

Koktejlové tycinky
Navléknéte malé kousky ovoce na ko
a zabodnéte je do poloviny grapefruitu,
hlavky zeli nebo do pevného stiedu kvatiky
party pripominajici dikobraza. Na kazdou
nékolik ruznych druhii ovoce, zeleniny i
tin, napfiklad:

Kostky syjra, jablka, okurku, celer, ananas, male
fedkoicky, olivy bez pecek, hroznové bobule, pi K1
zinky, sekané datle. 4

I
OVOCNE PREDKRMY
Lahidky z avokada il

Hrusky avokdda jsou hezkym a lahodngm:
MuiZete s nimi pfipravit mnohem vic véci nezj
»avokadovy octovy nalev”. Mnoho lidi si
Ze avokddo je ovoce, i kdyz obsahuje velmi
zy, a Ze se zv1ast dobfe dopliiuje s dal$imi ovi
Brazilci je jedi se smetanou a cukrem! I slupky
pouZiti, casto je plnime iguanskym saldtem a pi
jako predkrm. '
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Kfupavi jableénd avokida
a, 2 dezertni jablka (nejlépe cervend) nakrdjend
rst vlasSskijch nebo burskych ofiski, 1 lirst rozi-
celer velmi jemné nakrdjeny, stiva z poloviny
wajecné majonézy, skorice.

kddo na poloviny a vydlabejte vnitfek. Slup-
. Rozmixujte dfent s citronovou $tavou, aby
Nahrubo nasekejte vlaiské ofechy. Jemné na-

a celer. Smichejte majonézu a Spetku skofi-
slupky avokada smési a ozdobte ofechem

. Predkrm z avokida nebo hrugky

souzit pililky avokada nebo hrusky. Pokud sdhne-
cach, dbejte na to, aby byly zralé a v kazdé po-

1dal vydlabat otvor stejné velky jako u avokada.

bo hrusky, 1 [Zice citronové Stavy, 1/ Salku jogur-
du, 1/, Salku jemné nakrdjeného cerstoého ovoce
0 ostruziny jsou zvldst vhodné), citronovd Sfitva,

vokada nebo hrusky a vyjméte pecky nebo
znuté povrchy potfete citronovou Stavou.
rt, med, posekané ovoce a mlety zdzvor
sliite dutiny. KaZdou piilku podévejte na listu
) salatu.

Pomeranc a feficha

a tenké platky nakrajejte jeden pomeranc na
mate ¢as, vychladte pomerance v lednicce
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piil hodiny opfed loupénim) a oblozte jej
mi fefichy. Bezprostfedné pfed podava
ky pomeranée lehkym dresinkem.

Kyperské olivy
Olivy jsou €asto velmi slané. My vyléva
jsou naloZené, a az do doby potieby je ul
nice s rostlinnym nebo olivovym olejem. N
Ji méné slanég, ale déavaji oleji zvlastni chu
potom do dresinkii na salaty.

Dejte na kazdy talif hrst lesklych éerny
te je strouhanou citronovou kiirou. Kiira
nu staci na ¢tyfi porce. Nakonec olivy po
kvéty oregana, pokud je sezenete.

KOKTEJLY JAKO PREDKR
Je osvézujici zménou zacinat jidlo teku
pfipravenym z cerstvého ovoce a zeleniny
rovych §tav miZe slouzit jako koktejl na z
Proces ods$taviiovani nebo mixovéni uvoliiuj
zymii a Zivin, proto byste koktejly a tivy mé
okamZité po pfiprave, gnak se jejich vyso
hodnota oxidaci ztrati. Cerstvé byliny, kter
ji, povzbudi Zaludek k produkei travicich
dva z nasich oblibenych koktejl.

Pomerancovo-ananasovy koktejl
Ananas vyborné napoméhd traveni, protoz
zym bromelin, jenZ povzbuzuje vyluovani
né v Zaludku a ptispivé k traveni proteint. Na
ananas asto ji na konci jidla jako prostied
traventi,
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1 nebo 2 dilky pomerancové stivy, nékolik kos-
j zizvor, cerstod madta, platky citronu.

 ananas, nakrajejte ho na kousky a zpracujete
bo robotu s pomerancovou tavou. Pridejte
zazvor a matu a znovu mixujte. Podévejte
ravé ve vysokych sklenicich nebo sklenicich
g8 platkem citronu zavéSenym pres okraj.

~ Michany energeticky koktejl
) rajcata, 2 fapikaté celery, Cerstvd petriel, bazalka
1 citron, 1 cajovd IZicka zeleninového bujonu
k kostek ledu a dostatek vody k dosaZeni Zidané

jte rajcata, nahrubo nasekejte mrkev, celer a raj-
do mixéru. Pridejte citronovou Stavu, by-
prasek, vodu a kostky ledu a mixujte. Po-
enicich se snitkou cerstvé petrzele a s tyéin-
a promichani. Podle chuti miiZete pfidat
a nebo worcesterské omacky.

_ POLEVKY

i vynikajici prvni nebo i druhy chod. Mi-
staviiovac je neocenitelnou pomuckou pfi
ek. Setii cas, ale také vam dovoluje dosah-
nzistence, kterd je u polévky obvykla, di-
viech ingredienci.

oha syrovych polévek je zeleninova 5ta-
i nedovede predstavit, Ze by pil mrkvovou
d svést jemnymi chutémi ,husté mrkvové po-
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lévky“. PrestoZe vétdina polévek mé po
vzhled, syrové polévky zdobi jasné bary
vas i vasi rodinu. PFipravujeme ovocné a ;
1évky, které tvofi chutny a vyzivny dop
dla. Mate-li radéji teplé polévky, prosté je

a podavejte. Pfi této teploté neznicite enzy;

ZELENINOVE POLEVKY

Hustd mrkvovi polévka
3 salky mrkoové Stavy (potfebujete na ni asi 1212
1 Salek ofechit (mandle, liskové ofisky nebo pek
1 salek jogurtu z koziho miéka, 2 vajecné Floutky
vého oleje, stiva z 1/, citronu, maly strouiek de
né papriky, 2 snitky cibule, sekand petrzelka, 2
vého bujonu v prasku, kostky ledu.

Jemné nastrouhejte ofechy a smichejte je s

jeénymi Zloutky, lisovanym éesnekem, citron
olivovym olejem a kofenim. Stavu z mrkve d
nu s kostkami ledu, pak ji pomalu za stélé
dévejte do jogurtové smési. Podévejte pi
jemné nasekané zelené papriky, jarni cibule
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Polévka Flamingo
- stredni velikosti, 10 mrkoi, 1 mald bulva celern,
st mandli, 1 lzice cerstoéha tymeidanu, 1 |Zice er-
leninovy bujon v prasku pro chuf, led, Sfiva
IZic jogurtu, paZitka.

vu z fepy, mrkve a celeru a dejte ji do skleni-
hotésnym uzdvérem a s trochou ledu a citro-
Rozmixujte rajcata, mandle, tymidn, bazalku
i prasek. Smichejte ob& smési a podavejte po-
iskach se 1Zici jogurtu. Ozdobte nasekanou pa-

Cerstvd zelena polévka

L@ vypeckovani avokdda, 3 silky jablecné Stivy, §i-
i, 1 cuketa, hrst oyhonkit tolice sefé a munga,
r, petriel, 2 1Zicky tamari (starsi séjové omdcky
tice), 1 [Zicka zeleninového bujonowvého prasku,
platky hub nebo lupinky z mandli.

s avokada, jablecnou Stavu, citronovou Sfavu,
zeleninovy bujon a Spetku zdzvoru v mi-
ejte cuketu a nakonec kostky celeru a smi-

honky. Na tuto smés nalijte avokadovou
ku podavejte posypanou plitky hub nebo
i lupinky.

a viech chuti neboli ,co dim d&”

2 Z jakékoli dostupné zeleniny, odtud jeji na-
ra z moznych kombinaci:
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né nakrdjené), mrkev (strouhand), celer
kosticky), cerstvy zeleny hrdsek nebo kvétd
brokolicové Spicky (jentné nasekané), 1 hrst
pilivé cibule nebo 2 jarni cibulky (jemné nas

Smichejte viechny piisady dohromady v mis
ji folii. Zatim si pfipravte ,tekuté” ingre
Jsou to:

4 rajéata, 2 Silky fermentovanych semen, ofecl
str. 281) nebo 2 Silky zeleninové stavy, 1/, avokd
Cesneku, 1 1Zice tamari, trocha zeleninového by

Vsechno dobie rozmixujte a ziskanou teku
sekané nebo nastrouhané pfisady. Podévej

GASPACHO
Tato polévka je kombinaci hladkého a kiu
dobré je servirovat ji s opedenymi sGjovymi
ci a je¢menem, '

2 malé okurky, 1 IZice mleté cibule, 3 rajcata, 1
3 vajecné Zloutky, 3 IZice acta, 3 IZice olivového ol
cesneku, 1/ Silku rajcatové Stavy, 2 jarni cibulk
Zel a bazalka, 2 IZicky zeleninového bujonu v
medu, trocha vina (volitelnd moZnost).

Pripravte pyré z cibule, rajcat, Cervené paprik

okurky v mixéru, pfidejte vajecné zloutky, oli¥
ocet, cesnek, rajéatovou §favu, med, kofeni a Vi

252



POLEVKY

y, druhou okurku a Cerstvé bylinky. Pfi-
pied podévéanim polévky. Do zvlastni misky
s6jové ofisky, pSenici a je¢men, aby se hos-
Sam) obslouZzit.

OVOCNE POLEVKY

‘Polévka z &erné srdcovky (tFesné)

jch cernyjch srdcovek, stdva ze ti pomerandii, 2 I5i-
vody, strouhany kokos, snitky cerstvé mity.

fe tieiné a rozmixujte je s pomerancovou $ta-
vodou. Podavejte chlazené, ozdobené snit-
'a trochou strouhaného kokosu.

j Polévka .jahodové pfekvapeni”

Siky jahod, 2 1/, Silku micka, 1/ Silku oFiski kesu,
nového bujonu, 1/, 1zicky muskdtového ofiska,
oru, Cerstod mita.

pixéru orechy, mléko, muskétovy orisek, zaz-
‘a mixujte dohladka. Rozmixujte jahody na
lik jich odlozte na ozdobeni). Pidejte jahodo-
é&né smési a dobfe rozmichejte. Podavejte
nbloiene derstvymi kousky nasekané maty

ALATY JAKO HLAVNI JiDLA

asti knihy se v Zadném pripadé nepodobaji
: salatim skladajicim se z povadlého listu
*ho saldtu, platku okurky a trochy dresinku, kte-
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ré na vas shliZeji z jidelnich listkii restauraei
nym oznacenim ,salat”. Oxfordsky slov
zyka cituje bystrého Brita, ktery v roce 18
oslavou kazdé francouzské vecere a han
lickych.” Je nacase, aby se saldt stal oslavoua
kazdé vecete. !

Salaty musi byt jako hlavni chod viech
energie rozmanité, vydatné a chutné. Kiite;
saldtu jsou Cerstvé pfisady plné chuti. Dils
ziejmé nejen zplisob, jak ingredience komb
ké jak je kréjite, jaky dresink pouzijete a jak
te. Existuji desitky malych triki, které vam

z naprosto obycejnych pfisad. Budete pf
druhti chuti 1ze kombinovat, o nichz jste si

CHUTNE SALATOVE M

Takové mdme nejradéji. Mohou byt jidlem
a pfipravuji se snadno a rychle. Podavaji
nych miskach pro kazdou osobu zvIast. Mi
pravit salat, ktery bude vyhovovat kazdému
stejné snadno, jako kdyz pfipravujete jed
tovou misu. Dejte do kazdé misky malé hron
ny, ovoce a vyhonki a zalijte vie dresinki
kou podle chuti jednotlivych stolovnikit. Di
zeleninu a ovoce nakréjite — to plati pro v
e Jako zaklad pro salat casto pouzivame je
hlavkovy saldt nebo ¢inské zeli. Dresink a?
stékaiji, takZe je zvIast chutny, kdyZ ho nab

® Mrkev, okurku a celer nakréjejte na (his
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gjte je k namaceni do krémovych omacek. Ce-
jejte dvakrdt podélné na tfi prouzky, potom
ednou napfi¢ a méte tak Sest tycinek stejné
Nechte na ném listy, jsou hezké a chutné.
aduje ponékud vétsi péci. Rozkrojte ji podél-
oviny, ty pak poloZte na ploché strany a zno-
jte na poloviny, a pak kazdou ¢tvrtinu mrkve
crojte a dostanete osm tycinek. Tak, jako
uhti zeleninovych tycinek, plati i u mrkve,
¢inky se vytvori, tim lépe chutnaji. Jestli zis-
svazek tycinek a pfefeZete jej napfic, dosta-
u thledné upravenou na kostky.
 jako vétSina kofenové zeleniny také dobra
Zkuste pro zménu hrubé a jemné struhadlo
1Zete nastrouhat také éervenou fepu, vodnici,
Fin, celer kofenovy, topinambury, kedlubnu,
kovou kapustuy, bilé a ervené zeli, kvétak
fenykl, cuketu a malo palivou cibuli.
klazdny a nékteré okurky maji hofkou pfi-
se zbavime, kdyZ je nakrdjime na platky
e do trochy jableéného octa. Nechte je v oc-
minut, aby se horké stavy vylouzily. Potom
éte pod tekouci studenou vodou a platky
wvSem jasné, Ze tato metoda stejné jako solny
bavi okurku a jinou zeleninu Cisti vitamini

saldtli sekime nebo krajime na uhledné
e nezapomentte odstranit tvrdy zeleny stonek
tasti rajéete. Slupku z rajéat mtzZete pro speci-
dstranit, tim Ze je na plil minuty ponofite do
y, popfipadé rychlym otdcenim rajcete na-
) na vidlicku nad otevienym ohném. Slupka
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sloupnete.
e Pal avokada nasekaného do saldtu doda p
jemnou hladkost kontrastujici s kiupav
tatnich druht zeleniny. Avokado lze .
nakrajet na kostky, kdyz je rozfiznete
stranite pecku, uchopite polovinu je
hou udélate nékolik feza nejdfive pod
pfi¢ plodu. Nakrajenou dieri davejte do's
e Jarni cibulky, pazitku a jiné druhy
vhodné nasekat velmi jemné. Jarni ci
krojte dvakrat nebo tfikrat podélné a
napfic.
® Do saldtovych mis pouZijte ovoce - po
nebo broskve nakréjené na platky - di
i barvu. Hrst rozinek bez semen se také
nejprve zchladit v ledniéce, dobfe se pal
® Nezbytnosti jsou vyhonky, délaji z jidla.
tolice seté jsou vhodné jako zaklad a
munga, ocky, fazoli aduki, piskavice:
smichané dohromady salt samy o so
Vyzkousejte posypky na salaty na kon
a zeleninové kvéty na str. 242. Najdete tam'
Nenechte se omezovat tim, co jste vidéli
Experimentujte se sekanim, strouhdnim a
nych druhti zeleniny. Obvykle plati, Ze ¢
lenina nakréjend & nasekand, tim vofiar
salat. Skvely dresink je samozrejmé pigce de
rého salatu. V kapitole Dresinky a dipy na
te spoustu dobrych rad. 7
Salatové misy nejsou jen samostatnym
také velmi dobre tém, kdo drzi dietu, a kaZder
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“ mezi hlavnimi jidly. Smichejte viechny po-
chz cheete ,zobat”, do jedné salatové misy.
piesné védét, kolik jste toho snédli. Pocitite
jjeni a nebudete v pokuseni vyhledavat dalsi la-

MICHANE SALATY
Venkovsky zeleninovy salat
it je zv1ast lakavy kvili rozmanitym texturam
mych druht zeleniny. Syrovy mlady cerstvy
wvapive sladky a lahodny. Kdysi byl luxus-
si jako dnes tstfice nebo jemna ¢okolada.
stoleti si pozitkafi dopféavali talif hrasku

oy saldt, 2 mrkve (pokrajené na kostky), 1 Sdlek jem-
cerveného zeli, 1 Sdlek cerstoého zahradniho
i€ nasekand salotka (volitelnd moZnost), 2 rajéa-
na kostky), 1 cuketa nebo mald okurka (nakrdjena
enke plitky), hrst wiphonkit folice seté.

It a vioZte jej v polyetylénovém sacku do led-
tkiehl, neZ pripravite dalsi zeleninu. Roztrhej-
é kousky a smichejte jej s ostatnimi piisa-
te s lehkym dresinkem, napfiklad s fran-
A nebo citrusovym (viz str. 280).

Letni symfonie
@t je vzrusujici hrou barev a tvart — &im pestiej-
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1 salat (druh cos je vhodny), 1 Salek rizicek
té celery (jemné nastrouhané), 2 mrive (jem
bo nakrdjené na nudlicky), 6 rajcat cherry, 4
Jené na plitky), 1 zelend paprika (nakrdjend
feficha, cerstud sladka kukufice nebo vihonk
obloha. {

Polozte do misy listy saldtu natrhané nek
na kousky velikosti sousta — dobfe se k

krasné barvy dobfe vidét. Pripravte si zel
dejte ji do vrstev. Refichu uschovejte na:
zfedény majonézovy dresink, miZete d
jedno nebo dvé rajcata. Posypte saldt s
nebo vyhonky tolice seté a snitkami tefi

Italsky saldt
Pokud se vdm podafi dodrzet pfisady,
zcela mimofddny.

1 italsky Cervenyj salit (radicchio), 1 maly salit co8
kanky (jemné nasekané na kousky), 1 cervend
paprika (nakrdjené na krouzky nebo kosticky), 10
rajskd jablka (oloupand a nakrdjend na kousky),
krdjené na dilky), 1 cervend cibule (nakrdjen
ky), hibky se zavienymi kloboucky (nakrdjen
cerstvi bazalka, semena fenykiu nebo dernyf

Nasekejte nebo natrhejte salaty a ¢ekanku, ¥
velké misy. Uprostfed udélejte hnizdo a zap
jici zeleninou. Nakonec posypte cibuli a
tfepte s korenénym italskym dresinkem s
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bazalky a posypte oprazenymi fenyklovymi
Cerstvé namletym pepfem.

Iguansky salat

a z mnoha obdob guacamole, oblibeného me-
, jehoz zakladem je avokado. Avokidovou
uzit jako omacku k namédeni nebo jist pfi-
dém pfipadeé je to pochoutka. Aby vam tvrdé
ralo, viozte je do papirového sacku a na par
Zzte na teplé misto.

tecné zrald avokida, 2 Stavnatd rajcata, /> cer-
4o 1 mald cibule (jemné nakrdjend), stava z 1 citro-
petky, maly strouiek cesneku, omdcka tabasco nebo
fehilli papricka (velmi jemné nakrdjend), olivovy olej,

& . . .

____ novy bujon jako kofeni.
rajéata a cervenou papriku na malé kousky,
buli a smichejte viechno dohromady. Od-
vokada pecky, vydlabejte dien 1Zici a rozmac-
lickou nebo v mixéru. Pridejte citronovou §fa-
zabranili zhnédnuti. Jestlize pouzivate ku-
t, rozmichejte v ném avokado a pridejte Ces-
¢ predem), par kapek tabaska a dalsi pfichuté
skané papricky chilli (volitelnd moznost). Dii-
promichejte. Jestlize nepouzivate robot, ule-
a kofeni s trochou olivového oleje a nalijte az
W salat. Smichejte avokadovou smés s ostatni
L podle chuti pfidejte kofeni. Pokud chilli zpii-
je trochu péliva, podavejte ji na podkladu
vkového saldtu nebo vyhonku tolice seté,
zmirnila.
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Kdysi jsme se pokusily vysvétlit til
guacamole by mohlo byt trochu palivé
nevadi, budu foukat.”

Recky salat .
Cim opravdov&jsi ho udélate - s feckymi oliy
olivovym olejem, velkymi rajcaty ze Stfeg
stvym oreganem - tim bude chutngjsi. Se
vovy olej je mozZna nejtéz3i tikol, dobfi kuel
li oleji stejny rozruch jako znalci vina, p
notlivymi oleji jsou velké rozdily v ki
zastudena lisovany panensky olej. To je
ziskany z oloupanych a odpeckovanych
kem. Vysledkem opakovaného lisovani
a treti tidy. Vybirejte oleje, které jsou pre
zemég, protoze kazda zemé ma svou vlastnf
a viini - fecké oleje napfiklad jsou obecné
francouzské. Olivovy olej by mél byt
chladném misté, aby se zabranilo jeho 2l
v lednicce, kde je pfilis nizkd teplota a o
Spatné se potom naléva.
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ba, 1/, okurky, 1 cibule, 2 hrsti cernyjch oliv, feta
toaroh z ovciho nebo koziho mléka) nebo bily sti-
9é nebo cerstoé oregano, 2 IZicky dreemyjch koriandro-
jent, 1 strouzek Cesneku, 4 IZice olivovéha oleje, cerstoé
sy pepr, chaluly nebo nihrazky soli.

§i nadobou na tento salat je dfevéna salatova
e jeji vnitfek napil rozmackanym strouzkem
krajejte raj¢ata na platky a kazdy platek pre-
ovinu. Platky okurek a cibule, muze byt i jem-
vloZte spolu s rajcaty do saldtové misy. Pfi-
sypte oreganem, rozdreenymi koriandrovy-
a dalsim kofenim a vSechno dobfe protrepte.
it nadrobte syr nebo jej nakrajejte na tenké prouz-
pnec vSechno pokapejte olivovym olejem a lehce

|

ALATY Z LISTOVE ZELENINY
Spenitovy salat

nahrazek Spendtu, které chutnaji stejné
pe neZ Spenat nejlepsi kvality. Jednou z na-
ch je ,vécna fepa”, kterd roste cely rok, vel-
§pendt a chutnd méné ostfe.
tradiéné nenédvidi a jedi ho jen pod natla-
védomiti rodice véfi, Ze je klidem k dobré-
avi a sile. Uinky Spenatu se casto chdpou
enat je bohaty na vitamin A a ma prekvapi-
eza a vapniku, ale je-li poddvan vafeny, ky-
v v ném obsaZend zabrafuje témto cennym
bavat se v téle. U syrového Spendtu tento
istuje. Kdyby Pepek namoinik jedl Cerstvy
dt, stal by se supermanem!
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Velkij svazek $pendtovijch listii s odstranén
hub se zavfenymi kloboucky (nakréjemjch na
kolik cerveniich Fedkvicek (nakrdjenych na p
bulky, hrst ofechit keSu nebo para ofechii (na
§i kousky) nebo nékolik sluneénicovyjch semen..

Vtip u pripravy tohoto salatu spociva v
me, aby vypadal co nejvice zakrouceny. Pe
trého noze a drZenim listki Spenatu
pfi kréjeni postupujeme tak, jako by
stat velmi tenké platky chleba. Vysledkem
né jemné zelené kousky, které vypadaji
kréjejte najemno jarni cibulky a smichej
Pak doplrite dalsi pfisady. Houby nakr
cek. Protiepte s lehkym francouzskym dre
kem.

Florentsky fenyklovy salt
V Itdlii se fenykl casto ji syrovy na konci jid
dek podporujici traveni. M osvéZzujici any

2 fenyklové bulvy (nakrdjené na jemné nudlicky
lit (natrhany na malé kausky), 1/ Salku hrubé
kmmvych ofechii, 1 Silek syra ricotta (italsky bilg
syr podobny tvarohu), 1 IZice posckané pﬂi:tky
drnatou naf fenyklu.

Odstrarite vngjsi listy fenyklu, pokud jsou tu
kréjejte celé bulvy napfic, nebo je rozdélte
stonky a potom je nakréijejte na platky. Sm
trhanymi listy salatu. Syr nebo tofu nakréjej
aspolu s ofechy je pridejte do salatu. Pouzi
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podavejte salat posypany pazitkou a erstvymi
i fenyklovymi listy (nebo fenyklovymi semeny).

Salaty z hldvkového salitu
‘salat je pFirodni utiSujici prostfedek. Obsahuje
pZstvi chemikalie zvané laktucin, o niZ je znamo,
m mnoZstvi navozuje stav uvolnéni. Konzuma-
sho hlavkového salatu jako potravina nebo jako
pry podobné ti¢inky jako marihuana.
‘davate do hlavkového salatu riiznou zeleni-
u dodala chut. Neméli byste si viak délat sta-
notny hlavkovy salét je nevyrazny a bez chuti.
ipravuji skvelé &isté hlavkové salaty a poui-
en jeden druh salitu nebo nékolika natrha-
jny den. Jednoduse je omyji a osusi listy, vlozZi
‘misy, pfipadné je natrhaji na mensi kousky
trochou citronové 3favy a olivového oleje.
hutné tipravé hlavkového salatu je tedy opatfit
salat! Pokud to neni mozZné, musite se snaZit
, ktery mate k dispozici. Dejte cely salat (kofe-
o nadoby se studenou vodou a odloZte jej asi
adiny do lednicky. Pak oplachnéte jednotlivé lis-

ené vodé a osuste je. UloZte je do lednicky v po-
pvém sacku do doby pfipravy.

saléty si zachovévaji kiehkost vic nez jiné. Nej-
d byt holandsky druh. Pokud miiZete vybirat,
zené po kiehCich druzich, jako je ledovy sa-
ky salat, radicchio (ma fialové zbarvené lis-
eli. Mohou byt drazsi, ale jsou mnohem hut-
za své penize dostanete vlastné vice.
e pridat do salatu nékolik IZic ochucenych seza-
ek nebo tence nakrajené vodni kastany ne-
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bo nakrdjenou bilou fedkvicku. Ozdobit
strouhanym tvrdym syrem (napfiklad
bo jemné nastrouhanou éervenou fepou,

Salat kousavého aligitora.
Avokada se nékdy nazyvaiji ,aligétofi
jeden druh ma tmavou zelenohnédou

1 hldvkovy saldt, 1 maly pirek, 2 rajéata (je
1 avokado (jemné nakrdjené), hrst loupanyeh
zuby!), cerstud nebo susend bazalka, omicka tak
skyi pepf, vithonky fedkovicky (volitelni moZnos
va.

Vytvorte podklad z celych, natrhanych n
salatovych listi. Dobfe omyjte pérek a
dlouhé tizké prouzky (asi 2,5 cm dlouhé)
nakonec zelenou nat, pokud je kiehka a
jejte rajcata a avokado, smichejte je s porkem:
stdvou. PoloZte smés na salatovy podk

loupanymi mandlemi (oprazenymi, pokud
déji) a nékolika vyhonky fedkvicky. Pridejt
feni do francouzského dresinku a salat jim pit

Saldtovy pamlsek pro chufové
Tento recept spojuje vSechny chuté, kte
burky dokdZou rozpoznat bez ¢ichu -
hofkou a slanou. (Reficha se nejlépe uch
ve sklenici s vodou, do niZ stvoly postavite,)

Velky svazek Fefichy, 6-8 malyich Fedkvicek,
ry, nasekané ofechy.
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Jerichu a odstrafite nejtlustsi lodyhy. Z fedkvicek

fe ,rize” a vhodte je na pul hodiny do studené

by se rozeviely okvétni listky. Celer nakrajejte na-

) a ofechy nasekejte naopak nahrubo. Pfipravte
spojenim nasledujicich pfisad:

oucho oleje, 1 1ice citronové stivy, 2 1Zicky tamari,
medu, mlety pepf, mletd cibule (volitelnd moZnost).

chu do nadoby a nasypte na ni pokrajeny celer
zdobte ,rlizemi” z fedkvi¢ek a nakonec polijte

Divoky cikdnsky saldt
je pokazdé, kdyz ho délame, jiny. Vsechno za-
i dobé a bylinkich a dostupnych jedlych plo-
indch v piirodé. Shirame piisady, odstrafiujeme
kit a ochutndvame kazdy druh listi, abychom
ak silnou ma chut a jestli je mirnd nebo dominant-
odujeme o mnoZstvich, kterd pouZijeme.
im mohou patfit listy pampelisky, stovik, sru-
acinec, merlik, polnicek, ¢esnacek lékaisky,
a, tymian, listy fefichy, bergamot, kerblik,
edek lékafsky a majoranka. Smichejte vSechno
; a trochou citrusového ovoce a zalijte citruso-
m nebo podévejte s jogurtovym dresinkem.

DEVS{M ZIMNI SALATY

ka: ,Mam rad dobry salat v 1été, ale v zimé
1ého.“ Neuvédomuiji si, Ze energie, kterou
4 strava (jez zahfiva sama 0 sobé), je stejné
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dulezita v zimé jako v lété. Copak chtéji
lovinu roku? V zimé je samozfejmé ne
nost, Ze vybér Cerstvé zeleniny je omes
s trochou vynalézavosti si miiZete pfipra
salaty.

Salat vladce Hadu
Tento salét je zasvécen Plutovi, bohu podsws
ho hlavni ingredience rostou pod zemi.

2 silky strouhané mrkve, 1/5 Salku jemné stro
Py, po 1/ Silku strouhané vodnice, pastindku, sh
namburu, kedlubnu, brambor, bilé fedkve (vyberk
vim nejvice vyhovuji), rozinky nebo cibule

ticky, muskdtovyj ofisek.

Smichejte vSechnu nastrouhanou kofene
a pfidejte rozinky nebo cibuli nakrdjen
Pielijte dresinkem z majonézy, jogurtu
nych seminek a popraste muskatovym o
né zahfiva, vysledek je velmi vydatné hla

Persefonino pokuseni
Zeus prohlasil, ze Persefona unesend
podsveti, se miiZe vratit do pozemského své
mitne viechny pokrmy, které ji tam nabidnot
drzela, ale nakonec podlehla pokuseni a sn
binové Zervenych semen granatového jablka.

10-12 mladych rizickovych kapusticek, 4-5 kusit

leru, 2 grandtoud jablka, 2 nebo 3 mandarinky
necnicovd seminka.
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te vnéjsi listy riZickové kapusty a ostatni jemné
. Celer nakrajejte nadrobno. Vyjméte semena
ovych jablek (nepouZivejte duzinu, je mimofadné
Oloupejte a nakrjejte napfi¢ celé mandarinky na
3 potom oddélte jednotlivé dilky. Smichejte viech-
dohromady a polijte oméackou z jogurtu a me-
ec vie posypte slunecnicovymi seminky (spa-
ete-li).

ZELNE SALATY
alaty jsou v nasi rodiné zv1ast oblibené v zimé, ale
¢ mizzeme kupovat po cely rok. Zeli jako zaklad
4ttt mé spoustu vlastnosti prospésnych zdravi.
ového zeli, bohaté na vitamin C, se pouziva
deénich viedt. Je také dobré krevni tonikum
nedostatkem Zeleza a Cisti sliznice Zaludku
‘minulosti se zelné listy zahfivaly, rozmackava-
aly na kiizi, napfiklad pfi léceni ekzémd, ne-
zivaly na rany a bolava mista.
ru hlavky zeli se presvéddete, jestli jsou listy
y, jestli je hlava tézkd a pevna a zda ma na so-
'wngjsi listy. Hlavka zeli si udrZi svou svéZest
ce zabalena do fdlie.

N Krélovsky zelny salat

odny krale. Tento recept obsahuje kmin, ktery
s bolestivé zaludeéni nadymani. Néktefi lidé
soust salatu ped jidlem, aby zabrénili plyna-
ulovali tréveni. (Semena kopru maji podobné
in je také idealnim doplitkem zelnych salata,
vyvolava u nékterych lidi plynatost.
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1-2 sdlky strouhaného cerveného zelf, 1-2 §4
kolik vnéjSich bilijch a cervenyjch zelnyjich li
hané mrkve, 1 stvol celeru (jemné nakrdjene
priky (nastrouhané), 1 mald cibule (volitelng
ky, /> izicky celerowjch seminek, 1 13icka
men kopru.

Tento saldt lze na kuchynském robotu piipra
rychle. Pouzijte rad@ji struhadlo stfedni ve
€, které zeli strouha spiSe na kasi plavajici
vé. Nastrouhejte pfisady jednu po druhé,
buli, cheete-li. Vylozte misu zelnymi lis
vsechny smichané nastrouhané ingredi
sypte rozinky a semena. PouZijte majonézo
s kajenskym pepfem.

Duhovy zelny salat

Toto je vhodny salat k pohosténi na vegire
pritazlivy vzhled.
Vyberte si Sest raznych druhi zeleniny
barev a nakréjejte je nebo nastrouhejte. Pak
talifi uspotadejte do zvinénych fad tak, ab;
Mezi strouhanim jednotlivych druhti stru
aby se barvy vzéjemné nemichaly. Zkuste
dujicich druhti a pouzijte asi 1 Salek pro kz

Cervené zeli, bilé zeli, zelené zelf, mrkev, cervend #
ce, pastindk, kolnik, fepné listy nebo Spendt.

Na jeden konec duhy servirujte dodateéné mne
tového dresinku.
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Zelny saldt z dZungle

gredienci jsou tu kromé zeli burské ofisky. Ob-
¢ mnoZstvi aminokyseliny tryptofanu, utlu-

y vyvolavajici spanek a potlacujici deprese.

) bilého zeli (nakrdjencho nebo jemné nastrouhaného),
wtjch fazolek (nakrdjenych ithlopFicné na malé kousky),
iﬁmwtmuhané), 1/5 cibule (nastrouhané), 1/, cerve-
Bfzelené papriky (jemné nakrdjené), 1 salek neslamych

A
|

jte viechny prisady kromé burskych ofisku. Pfi-
sink s burskym olejem (pokud ho sezenete)
govou §tavou (viz citrusovy francouzsky dre-
. 280). Pridejte trochu nadrobno nakrajené pa-
i, pokud jste dost odvazni. Nakonec salat po-
kymi ofisky, ale aZ tésné pred podavdvanim,
sky nerozmodily.

§8tni chut dostanou, kdyZ je predtim lehce opecete
put na grilu.

! Spenitovy zelny salit

| kombinace prichuti. Spendt musi byt opravdu

kiehky. Jestlize vypada ponékud povadle, omyj-

e asi na pul hodiny do misy se studenou vo-
gj osuite a v polyetylenovém sacku jej v lednic-

8%it. Bude kiehci. Nezapomerite z listti odstranit Ze-

mladych Spendtovych listi, 1 Sdlek bilého zeli,
épe sladki cervend), velkd hrst rozinek bez zrnicek,
pho pomerance a cifronu.
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Namocte rozinky asi na hodinu do erstvé
a citronové 8tavy. Nakréjejte Spenatové listy
jablka na kosticky a nastrouhejte zeli. V& (
misy a vmichejte do smési §tévu s rozinkami. Po
vovy dresink s trochou medu.

Hladky salit z vodnice
Budete potfebovat asi 4 §alky nastrouhané
kosticky nakrajené vodnice. Pfipravte oma
misy smichejte 1/2 $ilku kyselé smetany n
s 1 IZici jableéného octa a 2 1zicemi medu. !
a posypte trochou Cerstvé petrzele.

Salit z ¢ervené fepy a jablek
Toto byl nas prvni pokus, kdy jsme okusily sy
venou fepu, nebyly jsme totiZ Gplné presy
Jjedla”. Czrvené fepa je vynikajici prostre
ter. Dnes je to jeden z naich oblibenych sa

6 siadkijch jablek (strouhanyich), 2 malé Gervené fep
covd Stiva, Cerstvd mdta, skofice nebo mleti mu _

Nastrouhejte jablka a pokropte je pomeranéove
aby nezhnédla. Jemné nastrouhejte ¢erven
nutné ji loupat, jen ji pofadné vydrhnéte),

pridejte k jablkiim. Tento salat nepotiebuje dre
vejte jej popraSeny skofici nebo mletym m
ofiskem a ozdobeny snitkami maty. Jako
trouhejte do smési mrkev nebo pfidejte jem
celer.
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.~ SALATY Z VYHONKU

_abyste mohli pfipravovat saldty z vyhonki, ne-

spoléhat na obchod se zeleninout ani se zdravou
Vetsinu prisad si dokaZete pfipravovat béhem

iz 18. kap.). AZ se seznamite s riiznymi dru-

kii, pravdépodobné je budete chtit mit stale po

te je pro jejich fantastickou nutriéni hodnotu

hli pouzivat v mnoha pokrmech.

honky miizete pfidat téméf do kazdého sala-

e ¢asto salaty jen ze samych vyhonka.

t ze smési vyhonki - ,konfetovy” salat
rozmanitost vyhonkii v tomto saldtu, tim lépe!

kil tolice seté, 1 Silek vyhonki fazoli mungo, 1 Si-
W cocky (Cervené, zelené a Cerné kvili barevnému
1> Silku vyhonkit cizrny, 1/ $alku vihonkii piskavice

nebo vihonkit fazol aduki, nékolik vihonki Fedkvic-
cowd seminka.

leninovy podklad pouZijte vyhonky tolice seté ne-
nice, jinak natrhejte trochu hlavkového salatu

e po jiné zelening. Smichejte viechny druhy
dohromady a polijte je dresinkem s kofenénym
n fermentem nebo majonézou. Vhodnym do-

nékolik sluneénicovych semen namocenych
més vyhonki kladte na zelené listy v mise
trochou jedlé mofské fasy dulse nebo strou-

Ta a papriky.
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Sladky pseni¢ny saldt
Smés naklicené pSenice a mrkve ma prek
chuf.

2-3 sdlky psenicnyjch vjhonki, 2 strouhané mrkogy
seminka nebo tofu jako dekorace. {

Fi
|
Smichejte nastrouhanou mrkev a vyhonky a oz
zamovymi seminky nebo tofu. MiZete po
dresink s trochou petrzele nebo zdirazni
medovym dresinkem a nékolika rozinkami.

Kfupavy proteinovy salét
PSenicné vyhonky a vyhonky z cizrny (jako
kombinace) spolené poskytuji kompletni
organizmus potfebuje - vech osm esenciall
selin.

2 Silky psenicnych vihonkit, 1 Sdlek vijhonki cig
nd paprika, 2 jarni cibulky, cerstod petrzel,

Smichejte oba druhy vyhonkii a ozdobte je
krouzky Cervené papriky. K francouzském
dejte jemné nasekané jarni cibulky a petr#
pielijte.

Arabové pfipravuji velmi podobny sald
vaji vyhonky 2 cizrny a pouZivaji jen pé
okofenéné sekanou jarni cibulkou, petrzeli a
lité citronovou $tavou a olivovym olejem s
Cata a ¢erné olivy jsou skvélou kontrastni 0z
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: Orientdlni saldt z vyhonka
¢ salét pripravit hodinu nebo dvé pred podavanim
at jej v dresinku marinovat.

bgyhonkit fazoli mungo (vyrostljch do vysky 5-7 cm),
g b (tence nakrdjemjch), 1 Sdlek bilého zeli (jemné na-
fho), soazecek fetichy nebo pazitky.

jte houby, vyhonky a zeli. VloZte vie do mélké mi-
e dresinkem tohoto slozeni:

olivového oleje, 2 IZice sdjové omdcky tamari, 2 [Zice cit-
a trocha strouhané citronové kitry, kapka octa,
u, 15 Zicky jemné namletého cerstuého zdzvoru
1Zicka mletého zazvoru.

te listky fefichy nebo sekanou paZitkou.

CHUTNE SALATY S OVOCEM
Slunecni salat

anas dodava tomuto saldtu tropickou chuf.
se, jestli je ananas zraly. Pozndte to, kdyZ vy-
den z jeho stiednich listi. Jde-li ven snadno, je
vhodny k jidlu.

ananas, 2 mrkve, 2 fapikaté celery, 1/ zelené papriky,
upavijch listil hldokového saldtu, 2 hrsti sultdnek ne-
rozinek, 1/> lZicky celerovych seminek, 1 [Zicka suché
hand s majonézou nebo francouzsky dresink.
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Omyijte listy hlavkového saldtu a uloZte j
aby zkiehly. Okrdjejte ananas (neni nut
stfed) a nakrdjejte jej na dost malé kostky.
mrkev nahrubo a jemné nasekejte celer a
a pridejte je k ananasovym kostkdm. Pf
které jste pfedtim na nékolik hodin namogili
nabobtnaly. Posypte saldt celerovymi semis
te na listech kfehkého salatu s pikantni he
nézou nebo francouzskym dresinkem.

Kofenény waldorfsky saldt
4-6 jablek (cervend nebo zelend ¢i oboji), 3 stonk
celeru, 2 hrsti rozinek, 2 hrsti vlasskych nebo pek
chit, 1 hrst oprazemyjch dpioviich seminek nebo ko
ho cedaru, citronovd $fava, 1/, dlku majonézy, Kore
skofice, muskitového ofisku a nového koveni).

Rozétyrite jablka a vykrojte jadfince, jablka
kostky a vhodte do citronové §tavy. Diagon
te stonky celerové naté. Rozlousknéte vlass
nové ofechy tak, abyste dostali poloviny jade;
jablka, celer a ofechy, pfidejte rozinky a dyiic
nebo syr. Do majonézy vmichejte asi 1 1/2 12
a nalijte ji na salat. Dobfe protfepejte. Lze p
nebo pouZzijte kousky salatu jako podklad.
Jako variantu vyzkousejte waldorfsky salal
1/2 Izi¢ky prasku kari nahrazuje ostatni kofe
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Pomerandovy salat
. Prekvapujici kombinace, ale funguje!

g, 1-2 &dlky bilého zeli, 6 pomerancii, 2 hrsti rozinek ne-
y vina bez zrnicek, 4 [Zice sezamovyjch seminek.

réjejte nahrubo a smichejte ji se stavou ze 4 po-
Vie rozmixujte, dokud smés neni hladka. Na-
bo nastrouhejte zeli a dejte je do misy s rozin-
hroznovym vinem. Nakonec pfelijte smési
pomeranct a vidlitkou lehce promichejte. Po-
movymi seminky a ozdobte plitky ze dvou
pomerancu.

POSYPKY NA SALATY

jete jakykoli salat, sloZity michany nebo jedno-
kovy, urcité jej vylepSite posypkou na salat. Ty-
malé pidavky nasypete na salat nakonec nebo je
ve zvladtni nadobg, aby si je kazdy mohl brat
s chuti. Nékteré posypky jsou tepelné zpracova-
ily jsme je sem, protoZe jsou chutné a vyZivné.
powd, sezamovd a dijfiovi semena — nékierd nebo vsech-
tletd nebo opraZend.

celerovd, makovd, kminowd (kofenmy kmin), kmino-
kmin) a koprovd semena — Cista nebo oprazend.
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Mofskd fasa — bud' namodend a nafezand na nue
bo usudend a rozdrcend .

Okvétni listky - napfiklad mésicku nebo le
S0ja - je vyborna! Séjové vyhonky posyp
praskem nebo zeleninovym bujonem zap
horké troubé asi 15 minut nebo dokud nezhn
sou kiupavé. Pecend pSenice a jecmen -
sladkou chuf. P3eniéné nebo jeémenné vyhor
plechu jako s6ju.

Natvrdo vatend vejee — vzhledem k tomu,
ji jist syrové, je asi nejlepsi vejce uvafit. |
lize je mirné nastrouhate na robotu (chce
do salatu, zvlast Spenatového nebo zelné
Jemmné nastrouhand dervend fepa = dodava
vyhliZejicim salatim!

Strouhany tordy syr - napfiklad parmazén.
Tofu - nakrajené na nudlicky nebo malé kot

276



SALATOVE DRESINKY A DIPY

SALATOVE DRESINKY A DIPY

ktery si na salat vyberete, je skoro stejné duleZi-
it sam. Dobry dresink muze udélat i z nejoby-
saldtu chutny pokrm. VétSina lidi ma sklon dr-
couzského dresinku nebo krémové majonézy
rotoze jsou nejzndméjsi, ale vite néco o dresin-
entovanych semen? Nebo o mrkvovém dresin-
onéze tahini? Zménou dresinku muzete z pres-
salatovych pfisad pfipravit prekvapivé odlis-

VAJECNE MAJONEZY

jsou nejvhodnéjsi na zelné salaty, salaty z vy-
emné nakrajené michané salaty. Jsou husté a kré-
davaji salatiim hladkost a tvofi jejich zaklad.

déné trochou vody také vylepSuji salaty z listové
fiprava majonézy je obklopena urcitou mysti-
efi lidé tvrdi, Ze je obtizné poznat, kdy je majo-
vné hustd, pokud neznate toto tajemstvi. Nejsou
mstvi. Je to naprosto jednoduché, zvlast pouzi-
tricky mixér. Zjistily jsme, Ze olivovy olej vyt-
6zu dost vyrazné chuti, a proto nékdy pouziva-
eje lisované zastudena, napfiklad sluneénicovy
rovy (viz nase poznamky o olejich. Zkusily jsme

Zikladni vajena majonéza

outky, 2 iZice jablecného octa nebo citronové Stivy,
Cicného prasku ¢i ostré francouzské hotcice, 1 1Zic-
epf a zeleninovy bujon v prasku, 2,5 dl oleje (olivo-
cnicoveho ci saflorového),
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Vlozte viechny pfisady kromé oleje do mixé
vivejte asi 45 sekund nejvyssi rychlosti
mixéru lijte otvorem ve viku olej pom
Houstnuti majonézy poznate, aniz to
zménéného zvuku mixéru. Je pravdépo
nartstu teploty pfisad pfi mixovani - od n
vajec z lednicky (kde vétsina z nas vejce uchow
kojovou teplotu.
Vijsledkem je néco pres Silek majonézy. Poks
nice s tésnym uzdvérem, vydrzi nékolik dnit (ki
za vydrzi déle jen proto, Ze je plnd konzervadnic 7 Pr
Obmény zikladni vajeéné maje
Pfipravenou davku zakladni majonézy mi
vat pomoci riiznych pfichuti a kofeni.
Cesnekovd majonéza - pFidejte dreeny strou
Majonéza kari - pfidejte 1/, |zicky prasku ki
mletého muskatového ofisku. ,
Krenovi majonéza — piidejte | 1zicku jemné nast
kfenu. '
Palivd majonéza - pfidejte trochu omacky
1/4 1zicky mletého chilli.
Paprika - ptidejte 1 1zicku papriky, majonéz:
riizovou barvu.
Mita — vmichejte hrst ¢istych ¢erstvych
stonkil.
Syr a cibule - pfidejte mlety parmazin neb
a trochu velmi jemné namleté cibule, po
nych jarnich cibulek nebo posekané pazitky.
Bylinkova majonéza - pfidejte malou hrst va
cerstvych bylinek nebo IZici rozdrcenych suchy@
(petrZel, oregano, tymian, estragon, bazalka): =
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Majonézy tahini
jako u vaje¢nych majonéz miiZete vyzkouSet
u chutnych variant, kdyz znate zakladni piisady
prace.

Zikladni majonéza tahini
ku tahini, stava z 1 velkého citronu, asi 1/2 Slku vody.

ini a citronovou $favu v mixéru. Smés zpracova-
sttedni rychlosti. Pridévejte po ¢astech vodu, az
2 hustoty, jakou si pfejete. Takto pFipravite vétsi
onézy. K odebrani majonézy pouzivame stérku.
ejte ji v tésné uzaviené sklenici ve spodni ¢asti
Idedlni by bylo, kdybyste majonézu pouZili
yZ ji vyrobite, ale vydrzi uskladnéna az pét dnii.

Obmény majonézy tahini

onéza tahini je sama o sobé trochu nevyrazna,
' pfipravit nékteré velmi chutné obmény.
tahini s malymi seminky — pfidejte semena
kopru, 1 1ici jable¢ného octa, trochu jemné na-
_citronové kiiry, trochu medu a jemné nastrou-
bule; cheete-li. Tésné pred podévanim vie posypte
<a sezamovymi seminky nebo méakem.
paprikova majonéza - pridejte dvé Izice jem-
¢ Cervené a zelené papriky, 1 IZici jemné na-
ibule, spetku kajenského pepfre, trochu hofci-
icky zeleninového bujonu v prasku.
kovd majonéza - pridejte, pokud je to mozné, pil
sneku (lisovany) nebo cely, jemné posekané
' hnky (pazitka, bazalka, kerblik, libecek, rozma-
IZicku octa a 1 1zicku medu.
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FRANCOUZSKE DRESI}
Olejové dresinky jsou zvlast vhodné na
ko jsou hldvkovy nebo Spenatovy salt. Se
fenim - napfiklad hoicici a bylinkami - m,
chutné a viibec ne ,obyejné olejové dres
jak je zna vétdina lidi.

Zakladni francouzsky dresink
3y Silku oleje, 1/y Sdlku citronové Stivy nebo '
1 Izicka celozrnné hofCice (nadi oblibenou je M
Cicny prasek, 2 1Zicky medu, zeleninovyj bujon
k okorenéni, maly strouZek utieného cesneku
nost).

Smichejte viechny pfisady v mixéru nebo je dejt
nice s uzavérem a dobfe je protfepejte. Né
di a zlehcuji majonézu tim, Ze do ni pridaji

Obmény francouzského dres
Zde je nékolik doporuceni na pouZiti pfisa
zského dresinku jako zakladu.

Bohatyj francouzsky dresink — ptidejte 1
né nakrdjenou cibuli salotku a trochu kajenskéh

Vinny dresink — pfidejte 1 lzici éerveného nebs
vina. Bilé se hodi pfedevsim do salatii ob
a Cervené u salata zelnych.

Bylinkowyj dresink — nasi oblibenou kombis
tento Gicel je majordnka, bazalka, tymian a kog
cek, asi 34 lzice celkem, jsou-li Cerstvé a
né, 2 1Zzicky susenych bylinek.

Citrusovyj dresink — misto prvnich tf{ ing
nych v receptu zakladntho francouzského
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galku sezamového oleje, $favu z 1/5 citronu a jed-
erance a 1 |7ici jableéného octa. Piidejte 1 1zic-
ané pomerancové kiiry a 1/, 1Zicky strouhané
onu (ovoce pred strouhanim vydrhnéte!), Spetku
udkatového ofisku a 1 1zicku kerbliku. Vlozte
ice do mixéru a mixujte, dokud nedostanete
| SmMés.

9 italsky dresink - k zékladnimu francouzskému
pfidejte trochu derveného vina nebo tamari,
upand rajcata, 1 1Zici jemné posekané cibule,
1/, 1zicky oregana a bazalky a trochu bobkového
sku. Vsechny pfisady dobfe rozmixujte.

RESINKY SE SEMENY A ORISKY

Iné ,zahrivaji”, kdyz je podavate na zimni salaty
i k sytosti saldti z vyhonkii nebo michané ze-
zlisujeme dva druhy, fermentovany a nefer-
y. Fermentované dresinky se vypéstuji za 6-12
zavisi to na teploté. Maji vlastni chut, sladkou
ako u vétsiny dresinki, kdyz vite, jak udélat za-
ete pridat bylinky a kofeni podle vlastni chuti.
seminka lze fermentovat zvlast na pfipravu
e my davame pfednost spoleénému fermento-
z nasich oblibenych kombinaci jsou sluneénice
i a slunecnice s ofisky kesu.

Dresink ze slunefnice a kesu

resink je vhodné pouzivat na strouhanou mrkev
enovou zeleninu.
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If> Sdlkn ofiski kesu, 1/, Silku slunecnicongjoh
vody, 1 lZicka kvasnicového extraktu nebo
v prisku.

Co nejjemnéji umelte ofechy a semena, P
tom kvasnicovy extrakt nebo zeleninovy bu
michejte. Smés dejte do misy, zakryjte ji ub
loZte asi na osm hodin (nebo pfes noc) na.
nékolika hodinach omacku dobfe zamick
mél chutnat sladce a pfijemné. Jestlize
zred'te jej vodou. Pokud neni chutny, nec
zkvasit. Pfed podavanim okoferite kvas n
mi bylinkami.

Dresink ze sluneénicovych a sezamo
Toto je rychly fermentovany dresink pfip
zovacem®, ktery je sam o sobé kvasem (o pripi
zovace se doctete dale.

1/y dilku slunecnicovijch semen (vhodné je

mocit do vody), 1/y Salku sezamovijch seminek,
nu, 1 [Zicka tamari, 1 sdlek omlazovade, baza
a zeleninovy bujon v praskn na echucent.

Sezamova seminka jemné umelte, pfidejte
semena a znovu zpracovavejte (sezamoy
uchycuji na sténach, jsou-li zpracovévana
omlazovad, bylinky a bujon a dobte rozmi
muZete pouzit ihned.
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iy Italské pesto

ga omacka, zvlast vhodna k vyhonkim tolice seté
ednoduchému hldvkovému saltu. Piniové jadra
cie doddvaji dresinku autentickou chut. Jestlize
7ete sehnat nebo jsou pfilis drahé, nahradte je

nebo pekanovymi ofechy.

L piniovyich jader (borové ofechy) nebo pisticii, hrst cer-
lkowjch listit, trocha petriele nebo oregana, 1/; Sil-
io oleje, 1/ strouzku Cesneku (lisovaného), trocha
¢ha parmazinu nebo, cheete-li, syjra sardo.

' ofechy a postupné pfidavejte olej. Nakonec
iprimichejte bylinky (odstratite lodyhy a pouZijte jen
, cesnek a syr a podavejte.

DRESINKY SE ZELENINOVYM

| ZAKLADEM
isvézujici zménou vedle olejovych dresinkii a majo-
méli byste je pfipravovat az tésné pred podava-
oze zelenina po jemném namleti rychle ztraci
a chuf i nutri¢éni hodnotu. Pfedstavuji velmi
arevné vyrazny pridavek k saldtiim do misek.

| Drdkulovo potéseni

i Cervend fepa, 1 Sdlek opraZenyjch nebo syrovyjch slunec-
semen, asi 1 Silek vody, stiva ze 2 citroni, trocha
ané citronové kiiry, kajensky pep?, bazalka a zelenino-
v prasku.
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Dobfe oistéte fepu a nastrouhejte ji. Dejte
s ostatnimi pfisadami krome bylinek a b
zpracujte. Nakonec pfidejte pro chuf kofen.

Rajéatové pohosténi
MiiZete pouZit konzervovana rajcata, ale ne
na a zdrava jako Cerstva.

4-5 velkijch rajcat, 1/> Silku mandli, 1/, avokdida
ronu, 1 jarni cibulka, maly strouZek Cesneku, hrst
zalkovych listit, trocha famari nebo zeleninového bujo
K,

Oloupejte rajcata, rozmixuijte je s ostatnimi ing
mi. Rozfed'te na pozadovanou hustotu trocl
sink je velmi vhodny na salaty v miskach ne
tomatovy salat.

Krém z mrkve
1-2 mrkve, 1 $ilek mrkvové $tidvy nebo vody, 2
oleje, 1/y $dlku vlasskych ofechi, hrst cerstvé
kopru, malyj strouzek cesneku (volitelnd moZnost), ke
trocha zeleninového bujonu v prasku.

Nakréjejte mrkev a rozmixujte ji s ofechy,
vovou Stavou nebo vodou. Pfidejte petrzel,
bujon a znovu mixujte. Tento dresink je ch
smetanového syra nebo cerstvé smetany...
movejil
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! Avokddovy dresink
dte v nékterém z receptli na francouzsky dresink

Olivovy dresink

ujte 1 dlek olivového oleje se stavou z jednoho cit-
piil tuctem nasekanych ¢ernych nebo zelenych oliv,
snitkami Cerstvé bazalky a trochou kajenského
smés vydrzi v ledniéce nejméné tyden.

JOGURTOVE DRESINKY

'tvoii jemny dresink a je zvlast vhodny pro osoby,
sleduji hmotnost. Zde jsou dva z nasich oblibe-

scepti

Dresink Zelend bohyné
rtu, 1 hrst cerstuyeh bylin (mdta, bazalka, libecek,
1 IZicka francouzské hovCice, $fdva z 1/, citronu.

e ySechny prisady, dokud nejsou bylinky jemné

ap

Kofenény jogurtovy dresink
resink s vétsi chufovou vyraznosti, ktery se ho-
giny nebo mdly salat, Rozmixujte dobfe viech-

gurtu, 2 IZice oleje, 1 IZice jablecného octa, 1 IZice ta-
e jemné rozemleté cibule nebo Salotky, 1/, strouzku
icka melasy, 2 IZicky medu, Spetka kajenskcho pepre,
0pru, petriele, tymidnu, Salvéje a celerovijch seminek.
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Dipy
Dipy neboli omacky k namaceni jsou béj ‘
pokrmil z kouskii zeleniny nebo se dévaji do
kovych salati. Nékteré jsou natolik hu.até" :
jako pomazdnky s tzkymi prouzky esse

Humous
Pfibliznd obdoba zndmé fecké pochoutky,
za jesté chutndjsi neZ vafeny original.

1 silek vyhonki cizrny (asi 2,5 om dlouhyich),
iu, 2 IZice pomerancové stavy, 1 strouzek ées
ni neboli hladkého tésta ze sezamouviich seminek
ninovy bujon v prasku.

Rozmixujte vyhonky cizrny na velmi jemng
Pridejte citronovou a pomerancovou 5ta
a zeleninovy bujon. Dobfe vie smichejte a
sypané posekanou pazitkou. Zredite-li sn
bo vodou, dostanete humousovy dresink
chutnou zménu.

Studeny okurkovy dip
1 mald okurka, 3/5 Salku jogurfu, trocha $tdvy
ocet, 1 IZice mieté cibule, 1 IZicka medu, 1 st
(wvolitelnd moZnost), Cerstvd mita, pepr, nahrazke

Oloupejte a nastrouhejte okurku a odstrai
Stévu (mizZete ji pouZit v napoji). Potom oku
te s jogurtem, citronovou $tavou nebo o
dem a ¢esnekem. Pridejte nékolik jemné
kit maty, okoterite a podavejte se snitkami
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Mrkvovy dip
je se z produktii z kravského mléka, ale mizZete
pesné nahradit mékkym kozim syrem nebo i semin-
m syrem a jogurtem.

lku kyselé smetany, 1/ Silku smetanového syra, 1 velkd
p paprika, 2 jarni cibulky.

ik sekund mixujte smetanovy syr s kyselou smeta-
ouhanou mrkvi, Smés nalijte do misy a ozdobte
8 nasekanymi jarnimi cibulkami a paprikou.

y Avokadovy dip s kari
§doma je velmi oblibeny!

o 2 avokdda, 1 Silek pomerancové sfivy, 1 1Zicka kari,
leniniového bujonu v prasku, par listkit libecku, petr-
irstod bazalka nebo majordnka, 1 strouZek cesneku.

ixujte avokadovou duZinu s pomeranéovou stivou
te kofeni k ochuceni. MnoZstvi pomerancové 3ta-
podle toho, jestli cheete pfipravit husty dip nebo
dresink.

Taramasalata

e mnoho obdob tohoto znamého feckého dipu,
obsahuji brambory a chléb. Navzdory jednodu-
tohoto receptu je vysledek velmi chutny.

ke uzenych trescich jiker, 1/ silku olivového oleje, 2 IZi-
1 strouZek desneku, trocha tabaskové omicky, cerstoé
nebo paprika.
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Odstrarite blany z jiker. V mixéru jikry
nym Cesnekem dohladka. Postupné pridavi
du, az mixér pobézi volné. Okoferite trog
a Cerstvé namletym pepiem nebo papriko

Dip s tisici ostrovy
ném pfipadé jej nevynechavejte.

1 Silek vajecné majonézy (viz str. ...), 1 IZicka h
1/4 Cervené papriky, 2 natvrdo woafend vejce, p
py, 4 zelené olivy nebo 1 kyselii okurka, Cerstod

Nakrajejte cervenou papriku na drobné kous
semena. Jemné nasekejte nebo nastrouhejte v
kujte olivy a jemné je nakrajejte. Platek e
krajejte na malé kostky. Spojte majonézu
dejte ,,ostrovy” (Cervenou papriku, vejce,
fepu). Podavejte s cerstvymi snitkami pe

KROKETY, PLACICKY A BOCH!
Jakmile lidé za¢nou jist syrovou stravu, velmi
Zuji, Ze je salat a ovoce jednoduse neuspokoj
ji maso nebo chléb, aby se opravdu nasytili
¢asti knihy jsou uréeny k doplnéni hlavnih
ho jidla (vydatny salat) proteiny a kalori
ofechii, semen a vyhonkii, abyste dosdhli
Kdyz budete pokracovat v konzumaci syrovy
ze budou ve vasem jidelnicku pfevladat, za
zjistite, ze vase pocity hladu ustupuji, ze uz
tfebu ani chuf jist hodné tézkych jidel, jako jsouna
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hy, a 7e vydatny salat jako hlavni jidlo vds plné uspo-
e, pficemz vés netrapi pocit piejedeni.

BOCHNIKY
Piskovecovy bochnik
jidlo mé krasnou rtZzovo-oranzovou barvu a pomoci
witského robotu se velmi snadno pfipravuje.

rkvi, 3—4 kousky Fapikatého celeru, 1/, Silku mandli ne-
ch ofiski, 2 [Zice tahini, 1/> cibule, fava z 1/; citro-

jte mrkev a celer. Pokud je celer vldknity, odkrojte
ti. Mrkev i celer nahrubo nakrajejte a viozte je do
¢ho robotu. Rozemelte je na jednolitou smés,
citronovou §favu a vse vlijte do zvlastni nadoby.
i rozemelte ofechy na co nejjemnéjsi smés. Pridejte je
evi a celeru a vmichejte tahini, nadrobno nakrijenou
i a petrzel. Vlozte do chlebové formy. Ozdobte listy
tele a podavejte.

Faledny bazanti bochnik

inkova omacka je pfijemnym zakoncenim tohoto re-
. Brusinky patfi ke ,zvéfiné”. Ameriéti indidni kon-
Ovali na zimu zvéfinu brusinkami. Dnes lidé piji bru-
sfavu proti infekcim. Pokud brusinky nesezene-
e je nahradit cernym nebo Cervenym rybizem,

Quskii celeru, 1 salotka nebo nebo 2 jarni cibulky, 1 Salek
# kesu, 1 sdlek dynovych semen, 1f; Slku para ofechii,
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Cerstod petriel, 1 IZicka Salugje, 1 Slek brusin
ného neba Cervenélio rybizu), med.

Na kuchyiiském robotu rozemelte ofechy

dejte nakréjeny celer a 3alotku a rozménéte |
pavéjsi bochnik, nakrajejte je nadrobno a s
zpracovani v mixéru). Pridejte bylinky a dobi
Smés vlijte do bochnikové formy. Pfipravte o
sinkami tak, Ze je rozmixujete, precedite
(zbytek pouZijete v ndpoji) a na dochuceni
Rozemletymi plody potiete bochnik a ozd

Bochnik z kvaSenych semen "
Tento bochnik musi kvasit 24 hodin, takze je tieb,
pravit nejméné den pied konzumaci. R

1/ $dlku mandli, 1/, Silku sezamovyjch seminek,
nych rizZicek kvétaku nebo brokolice, 4 houby,
2 lZice tamari, 1 strouZek Cesneku, bazalka, pe
kminu, /-1 Silek vody nebo omlazovace, pldl
ozdobu.

Jemné namelte ofechy a seminka, pfidejte kofer
ri, posekany ¢esnek, bazalku, petrzel a kmin
bo omlazova¢. Nadrobno nasekejte nebo
kvétak ¢ brokolici a celer s houbami nakrd
Smichejte vSechny prisady a vloZte je do ¢
Prikryjte ubrouskem a nechte 24 hodin kv.
misté, Tésné pfed podavanim ozdobte platky e
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KROKETY A PLACICKY

. Krokety z vihonku

8§ zplisob pouiti vyhonkd, jestlize zjistite, Ze vam
yrostlo pfilis mnoho.

onkit kaZdé z téchto rostlin: munga, Cocky, piskavice
0, tolice seté. Dale nékolik vyhonku fedkvicky, Salotka
rni cibulky, 1/ Silku semen sluneCnice, 1/ Sdlku ofis-
, 1-2 IZice tamari, 1 1Zice suseného oregana, 1 [Zickn ze-
o bujonu v prasku.

te najemno ofechy kedu a sluneénicova semena,
jemné posekanou alotku, bylinky, bujonovy pra-
‘tamari. Pfidejte vyhonky a mixujte jen nékolik se-
by si zachovaly kfupavost. Ze smési vytvarujte
nebo kuli¢ky, zchladte a podavejte.

Krokety z cizrny

ek vjhonki cizrny, 1/, Salku slunecnicovijch semen nebo
Kijch ofiskit, 34 mrkve, 1 salotka, 1 vajecny Zloutek, 1 1Zi-
tini, Stdva z 1/ citronu, 1y IZicky kajenského pepte, kmin,
tebo sezamovd seminka, Cerstod petrzel.

|
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V kuchyiiském robotu rozmélnéte vyhon
nicova semena nebo burské ofisky, vajeén!
novou $tavu a kajensky pepf. Jemné
a Salotku a pfidejte ke smési s cizrnou. Ok
kminu. Vytvofte krokety a posypejte je n
movym seminkem. Podavejte na podkla
salatu nebo vyhonki tolice seté a ozdo
zeli.

P3eniéné placicky
2 Salky vyhonkit pSenice, 1 Salek hub, 1/, ze
ni cibulky, 2 rajéata, 1-2 1Zice fmncauzského
néni zeleninovy bujon v prasku.

Zpracujte pseni¢né vyhonky a houby v ro
jemné, aby nevytvofily pastu., Nadrobno
nou papriku, cibulky a rajata a vmich
pSenice a hub. Pridejte tolik dresinku, kolik
mu, abyste dostali tvarnou konzistenci, a-
zeleninovym bujonem v prasku. Vytvoite
téte je na placicky. Ty miZete podavat
barbecue pfipravenou v mixéru spojenim

1f5 &ilku vody, 1 IZice octa, 1 IZice worcesterské omag
z 1 citronu, ostrouhand kitra z 1/ citronu, 2 I
pand rajcata, trocha omicky tabasco.

Mrkvové jogurtové placicky
Jsou v nasi rodiné uz dlouho velmi oblibené a |
prava je velmi snadna.

6-8 mrkof, 3 kusy celeru, 3 jarni cibulky, 1 Slek sl
vijch semen nebo namleté a namixované ofechy, *z
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sgenicné klicky, citronovd Stdva, zeleninovy bujon v prasku,
ika a pepr.

lte slunecnicova semena nebo ofechy najemno nebo
podle toho, jak kfupavé vase placicky maji byt.
rouhejte nebo rozmixujte mrkev a jemné posekejte
¢ a jarni cibulky. Smichejte vie v mise. Pfipravte
¢ku z jogurtu, citronové $favy, bujonového prasku,
a pepie. Uprostied zeleniny udélejte dilek a vlij-
j omacku. Pfidejte pSenicné klicky, abyste dosah-
konzistence (pokud jste mrkev rozmixovali a ne-
ali, budete klicku potfebovat vic). Vytvoite ze
§i kulicky a z nich placicky. Je mozZné je jist rovnou
0 posypané nasekanou petrzelkou ¢i opraZzenymi se-
rmi seminky.

. DEZERTY, KREMY A POLEVY
w0 lidi se vzdava dezertt, aby si udrZeli svou hmot-
bo prosté proto, Ze se na konci jidla citi nasyceni
uti, My si myslime, Ze je to skoda, protoZe dezert
e byt vrcholnym potéSenim uzavirajicim jidlo. De-
nemusi byt tézko stravitelné, bohaté, plné kalorii
fispivat tak k tloustnuti. Recepty v této ¢asti knihy
inu obsahuji ovoce bez pouZiti sladidel. Zanechaji ve
ocit uspokojeni a posileni, ne zatiZzeni. Nékteré ovo-
uje enzymy napomahajici tréveni, a proto jsou
(ovocné dezerty idedlni a osvéZujici teckou za jidlem.
ujici recepty mohou byt sloZité, ale i velmi jedno-
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OVOCNE SALATY

Saténovy salat iy

Pfipravuje se hlavné z mékkého ovoce, takZe ma
texturu. Nejbéznéjsim druhem broskvi j
té, ale vyhledejte bilou variantu. Tyto bre
smetanovou barvu se slabou primési rﬁiovéi
voni, jejich aroma pfipomina otvirajici se kvi
od jiného ovoce broskve nedozravaji po ul
pouze zméknou a za¢inaji ztracet chuf.

2 baniny, 4 broskve nebo nektarinky, 1 hruska, 2 sh
ky nebo pir tresni, 1 Silek zelemyjch hroznit
1 Silek namocenyjch rozinek, kokosovyj ofech be
mléka (volitelng moznost).

Nakrajejte Svestky nebo rozpilte tfesng, br
te a nakrajejte na kosticky a stejné tak hr
do misy a pfidejte vinné hrozny celé nebo roz
dejte bandny nakrajené na platky. Nakonec re ‘
lek jakéhokoli ovoce s trochou ovoené &favy
ve které se macely rozinky. Tuto smés nali
salat. Mizete ho servirovat i bez zalivky neb
trochou strouhaného kokostu.

Saldt ze suSeného ovoce
Tento salat je zvlast vhodny v zimé, kdy je
ho ovoce omezeny. Recept obsahuije fiky, jez
ny se zménénymi stavy védomi, pravdépod
svému velkému obsahu aminokyseliny trypic

Po jedné hrsti Svestek, susenyjch merunék, sus
zinek, 1f; dlku piniovych ofiskii (nebo spafenjch 1
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ch ofechit), 1 1Zice vody z pomerancovych kvéti, 1 [Zice
jué vody, 2 Silky vody.

e susené ovoce do misy s vodou, pfikryjte misu utér-
a uloZte pfes noc na teplé misto. Vypeckujte Svestky
dte je v lednicce. Pfed podavanim vmichejte rizo-
pomerancovou vodu a ofiSky (piniové jadra jsou
, ale dobrou nahradou jsou pokrdjené mandle ne-
kanové ofechy).

Salat z ¢erstvych citrusi

pybéru grapefruitii se vyhnéte tém, které vam pfipa-
! ¢ nebo maji nafouknutou kiiru, protoze jsou
Wdepodobné uvnit suché a sama dfef. Zvolte riZove
0 dervené grapefruity, jsou v porovnani se Zlutymi
5i a dvojnasobné lahodné!

merance, 1 grapefruit nebo 3 mandarinky, 1 maly ananas,

toa mdta na oblohu.

dpejte pomeranc a grapefruit nebo mandarinky a roz-
na dilky, z téch odstrante slupku, ktera je obaluje.
jte kazdy dilek napfic, abyste ziskali kousky veli-
ousta. Ovoce i se 3tavou vlozte do misy. Oloupejte
, nakrajejte ho na kousky a pfidejte k citrusovému
i Podévejte ozdobené trochou cerstvé maty.

2 Zahradni salat
it krasného vzhledu diky kombinaci jemnych cerve-

th a riizovych barev.

Ik ceroend jablka, 1 hruska, 1 Salek t¥esni, 1 maly kosik ja-
b1 bandn, 1/ citronu, snitky maty na ozdobu.
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Nakrajejte hrusku, jablka a banany na kos
te je citronovou Stavou. Pfidejte vypeckow.
tfesneé a jahody podélné rozfiznuté. Ve do
te a ozdobte snitkami maty.

SALATY Z PLNENEHO OV
Kofenénd plnéna jablka

Kupujte pokud mozno ta jablka, ktera unikla
pesticidy, ale neni to pravé jednoduché. Ji
slupky napadeny hmyzem, je to dukaz, Ze v
pesticidii. Navzdory ne zcela bezchybnému v
lepsi nez ta se slupkou bez poskvrny, jakoby:
§ina nutriéni hodnoty jablka je v jeho slup
ni, a proto jablka dobfe umyvejte, ale neok
jablka jsou pro tento recept nejlepsi, protoZe
odstranit jejich vnitfky.

4 velkd jablka, 1 Sdlek grapefruitovd $favy nebo ces
Sfava z 1/; citronu, 1/,-1 Salek oloupanych mandl
Hi nebo rozinek, 1 IZicka skoFice, 3 hiebicky, 1/
tového ofidku, 2 rozdrcené lusky bilého karda
nového koreni.

»Okofente” grapefruitovou $tdvu nebo vino
lijete do misy pfidate kofeni a nechate ales
madet. Pak odstrarite hfebicky a kardamom :
xujte s mandlemi. Odkrojte vr3ky z jablek a
Odstraiite jadfince a odkrojte malou ¢ast ze sp
jako dno. Vydlabejte jable¢nou duZinu ze s
vrstvu asi 1 cm tlustou. Lehce mixujte duzin
a mandlovou smési, dokud neni hladka, a pak
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u citronové Stavy. Nakrajejte datle nebo rozinky
gjte je s jablecnou néplni. Naplitte smési jablecné
ky" a zakryjte je ,vicky”.

né miZete jablka naplnit jable¢nou 3favou a os-
mi. Rozmixujte jable¢nou duzinu s trochou citro-
é stavy, medem a kofenim, potom v3e spojte s ostru-
ami a smés vloZte do jableénych , poharka”.

Plnény ananas

anas, 1 pomeranc, 1 mango nebo papdja, 1 Salek malin ne-
Jid, 2 fiky (Cerstvé nebo namocené susené), kokosovd mlé-
golitelnd moznost), susenyj kokos na ozdobu.

rojte ananas po délce na poloviny a odstraiite jejich
inu. Nechte asi 1 cm tlustou vrstvu. Duzinu nakrajej-
y kostky a smichejte ji s pomeranem, mangem (nebo
u) pokrijenymi na platky a malinami (nebo pile-
hodami). Nadrobno nakréjejte fiky a pfidejte ke
si. Smichejte vechny ingredience s kokosovym mlé-
, pokud chcete. Smés vlozte do ananasovych misek
zdobte susenym kokosem.

_ Melounovy salat

§, kteii dodrzuji pfisny reZim kombinovani potravin,
na tom, aby se spole¢né konzumovaly jen potravi-
ného druhu. © melounu se Fiké: ,Jez ho samotny,
0 5i ho neviimej.” Nabizime vam saldt, ktery kombi-
8 tfi riizné druhy melounu a je chutnou letni snidani
0 predkrmem,

alyj vodni meloun, 1 ananasovy meloun, 1 ,zimni” meloun
oun se svétle zelenou kitrou a zelenobilou duZinou), med.
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Rozkrojte vodni meloun po délce na poloviny
kud mate vétsi ambice, vedte fez klikaté, jak j
u rajcatovych lilii. Vydlabejte duZinu vodniho
a nakrajejte ji na kostky kromé mnoZstvi asi 1 &
duZinu mizete rozmixovat nebo odsfavni
ostatni melouny a pomoci melounové nabéras
kulicky nebo melouny nakréjejte na kostky i s k
plite jimi ,kosiky” — poloviny kiry vodniho
Pokapejte trochou kvétového medu (akatové
vandulového) a ozdobte cerstvymi kvéty (mésié
ka, leknin) a listky maty.

OVOCNE SMESI _
Tyto alternativy k ovocnym salétim jsou zvIastw
pro malé déti a starsi lidi, pro které je Zvykéni
Miizete dit dohromady téméF jakékoli ovoce,
lahodné je tropické ovoce a bobuloviny.

Slune¢ni smés

1/, ananasu, 1 mango nebo papdja, 1 pomerané bez ja der;
kev, 2 Izice suseného kokosu, med.
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upejte a nahrubo nakrajejte ananas, mango a pome-
zpiilte broskev a odstranite pecku. Spojte vSechny
v mixéru a zpracujete smés dohladka. Pokud
, oslad'te trochou medu. Servirujte 1Zici do vychla-
wch dezertnich sklenic. Ozdobte s trochou kokosu.
eny dosahnete nahrazenim manga dvéma banény.

Smés z kofenéného suSeného ovoce

yzimni vecery je dobré mit k dispozici trochu cerstvé-
ovoce. Kofeni pomahd otupit zimni chlad.

Jky suseného ovoce (meruitky a broskve), 2 Siilky vody, 1 cit-
pomerant, nékolik kulicek nového kofeni nebo plodit ja-
2 kousky skoFice, 1/ IZicky jemné nastrouhaného nuskd-
oFisku, med na oslazeni.

drobno nakrijejte pomerané a citron (neloupané)
e je do misy s kofenim. Pridejte suSené ovoce, zalij-
ou a nechte mécet pres noc. Odstrarite platky pome-
a citronu a kofeni, nalijte ovoce i vodu, ve které se
elo, do mixéru a dohladka zpracujte. Zchladte a po-
sjte posypané mletym muskatovym oriskem.

RYCHLE OVOCNE MISKY

' PRO JEDNOHO

0 sladkosti jsou vétinou neuvéFitelné jednoduché, ale
aji stejné lahodné jako saldt se spoustou raznych
thi ovoce. Mohou se také stat skvélou lehkou snidani,
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Strouhané hrusky nebo jablka
4 hrusky nebo 4 jablka, 1/; citronu, med, skoFice,
(para ofechy, mandle, liskové oFisky nebo ofechy |

Jemné nastrouhejte hrusky nebo jablka a po
ronovou $favou. Servirujte do vychlazenyd
sklenic nebo misek, pokapte je medem a posyp
hanymi ofechy a nepatrnym mnoZstvim ske

Japonské pomerande -
Pomerance v této tpravé jsou nejchutnéjsi! Tajer
ve zpusobu krdjeni.

4 velké pomerance, snitky mity, koktejlové tycinky.

Odkrojte vriky a dna pomeranéi - dna jen tak,
rance staly, ale vriky odkrojte ponékud niZe.
poslouzi jako vicka. Ostrym nozem vykrojte
Zinu co nejtésnéji u kiry, a to v jenom kuse.
ra a fezte do poloviny vysky pomerance a vy
koncete pfes dno. Horni otvor musi byt $irsi n
abyste dfefi mohli vyjmout. Tu pak rozkrojte p
¢tyfi dily a nasledné kazdy z nich pficné nal
Vlozte je nazpét do kiiry, pilozte vicka a necht
nebo dvé v ledniéce vychladit. Podavejte na ma
cich zdobené snitkami maty. Do vrcholu kazdé
ranfe zabodnéte koktejlovou tycinku s listke
Kousky pomerance jezte tyc¢inkou.

Exoticka zdzvorova ovoce

Nékteré druhy exotického ovoce je nejvhodnéj
leng, aby vynikly jejich jemné chuté a viingé.
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1go, lici, papdju, tomel, kiwi a dalsi nakrajené na plat-
ykropené citronovou Sfavou, posypané zazyorem
apané medem.

Jahody se stonky

3 jeden z nasich oblibenych pokrmii. Nejprve umyjte
¢ jahody na dlouhych stoncich a polozte je do misy.
hou misu napliite hustym jogurtem nebo kyselou
nou a dalsi misu surovym cukrem. Misy postavte
ghil. Kazdy si namadi jahody do jogurtu a do cukru
Je to vynikajici!

" OVOCNE KOLACE A ZAKUSKY
dmame spoustu moznosti. Skoro slySime vase namit-
Jak mame proboha udélat tésto bez mouky nebo bez
benych sudenek?” Prosté pouZijete suSené ovoce
hy zpracované v mixéru a vtlacené do misek a for-
aby se vytvofil obal pro napln. Kolace se pfipravu-
dnotlivych dezertnich misek stejnou technikou ja-
ové kolade, snad jen ovoce se seka vic najemno.
¢ kolac se pripravuje v obycejnych formdch a ser-
je se v porcich. Podévejte k nému smetanu, jogurt ne-
ted, piipadné kterykoli z kréma.

Korpus pro kola¢

2 datli a mandli. MiiZete viak pouZit jakékoli susené
ge a ofechy.

lek mandli, 1 &lek datli, 3 IZice medu, voda podle potieby.
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Rozemelte mandle a datle co nejjemnéji na
robotu. Pridejte med a tolik vody, aby se sn
jila. Vtlaéte smés do dortové formy nebo
&tyf porei a vtlaéte je do étyf malych de
a udélejte korpusy pro kolace. Jako obmén
dat dvé nebo tfi 1Zice strouhaného kokosu
viogek a IZici tahini. Korpusy miZete okofer
tou skofici nebo novym kofenim.

Naplné :

Nejjednoduséi naplni je na platky nakrajené nek
né ovoce, jako jsou $vestky, broskve nebo ja
trochou pomeranéové nebo citronové $tavy,
medem a poprasené skorici nebo novym ki
ku. Experimentujte také s vlastnimi ndpady
poditejte s 11/; kusem ovoce.
Ndplit do koldce typu biskupského chlebicki: |
nek a 1 salek datli namoéenych na nékolik hodin
3 jablka, med, skofice a muskatovy ofisek
Jemné nastrouhejte nebo rozmixujte jablka
a rozmixujte datle. Vmichejte rozinky a dal$
a ziskanou smési vkladejte |Zici do korpus
ozdobena jogurtem je velmi chutna i jako sa
dlo.)
Michané ovocné zmrzliny: bananova a jahod
na jsou také velmi dobrou néplni do koléce.
Jablka a ostruZiny: nastrouhana jablka nebo rozmae
ostruziny s citronovou $tavou a medem jsou rovn '
diéni a chutnou naplni. H
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‘ Dorty

jové dorty jsou stejné lakavé jako pecené dorty pfipra-
yané k narozenindm nebo k jinym zvlastnim pfilezitos-
n. Prvni dva recepty obsahuji obilovinu (oves), ale po-
dni ne, takZe jej doporucujeme, mate-li pripravit dort
o nékoho, kdo trpi alergii na obiloviny.

Kofenény ovocny dort

ené ovoce: 1/ Silku rozinek, 4 broskve (neba 6 merunék),
piny hrusek, 4 fiky, 4 datle (bez pecek), dale 1/, Salku na-

anych ofechit a semen (napriklad vlasské ovechy a slunec-

semena), 3 IZice susencho kokosu, 1 banan, 1 pomeranc,

jtron, 1/, 1Zicky ndsleduficich ingredienci: skoFice, muskdto-

prisek a nové kofeni, vanilkovid frest a nakonec 1 Salek oves-

nena, ofechy, kokos a susené ovoce vloZte do kuchyiis-
o robotu, nahrubo pomelte a vsypte vie do misy. Roz-
te banan s kofenim a nékolika kapkami vanilkové
enice a pridejte po !/; 1Ziéce jemné namleté pomerando-
a citronové kury. Vymackejte stavu z pomerance a cit-
a odlozte je stranou. Pridejte banan ke smési susené-
ovoce s ofechy v mise, vée promichejte a pFidejte oves-
rlocky. Znovu promichejte a pfidejte trochu $tavy,
e dostali dobrou spojovaci konzistenci. Smés vlozte
rtové formy s odnimatelnym dnem nebo jednoduse
jte do bochniku a zabalte jej do povoskovaného
iru. Bochnik ulozte na nékolik hodin do lednicky.
tf podévejte nakrajeny na tenké platky — je syty!
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Mrkvovy dort s
Pecend verze tohoto dortu je v Americe vel
Mrkev je vétSinou skvéla piisada do dortu, p
dost sladka. Y

1/ Silku mandli, I Salku ovesmyjch viocek, 1/, dilka
klickn, 1/2 Salku suseného kokosu, 1/> Silku
datli, 3 Salky jemné namleté mrkve, Stiva z 1/, cil
medu, 3 [Zice sezamového oleje, 1 1Zicka vanilkové
ka skoFice, 1 1Zicka nového kofeni, voda.

Jemné umelte mandle a smicheite je s ovesnymi vi
pseni¢nymi klicky a kokosem. Namo¢te rozin
asi na 10 minut do teplé vody (nebo jesté 1&
a zpracujte je v mixéru s medem, olejem, van
nim a dvéma lZicemi vody. Jemné nastro
pfidejte citronovou Stdvu a vmichejte ji d
nych vloéek a mandli. Uprostied udélejte d
néj rozmixované rozinky a datle. Dobfe
vlozte do bochnikové formy a pfikryjte folif.
par hodin do lednicky. Podévejte posypané 1
a susenym kokosem.

Karobovy a jableény dort
3 jablka (Cervend jsou hezka), 1 Sdlek slunecnicovg
bo smési slunecnicovych a sezamowvijch semen © P
1 Gilek karobového prasku, 1/» édlku suseného kokosy
ku datli, 1/; [Zicky vanilkové tresti, 1 [Zicka nového
ky susemych jablek nebo jahod.

Umelte jemné semena a rozmixujte je s karob
kem, suSenym kokosem a nasekanymi datl
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javena jadfinct nastrouhejte, Pridejte dalsi ingredience
ySe dobfe promichejte. Smés viozte do bochnikové for-
y a nechte v lednicce par hodin uleZet. Servirujte nakra-
¢ na platky. Kazdou porci ozdobte suSenymi jablky ne-
jahodami.

MRAZENE OVOCNE DRENE
A ZMRZLINY

§ zmrazeni jidla, napfiklad pfi pfipravé sorbett, dojde
potravinich k dodasnému utlumeni enzymi, nejsou
ak zniceny. Kdy?Z je jite a ony se ve vaSem téle zahfiva-
ziskdvaji svou aktivitu zpét a chovaji se stejné prospés-
Hjako enzymy ve vdech syrovych potravinich. Syrové
nrazené sorbety vyrobené doma jsou chufové lepi nez
které kupujete. Nékdy je pripravujeme s akatovym
dem nebo lehkym nerafinovanym cukrem, protoze
oce ziraci mrazenim trochu ze své sladkosti.

Ovocné dfené
lichaime nagSe oblibené ovoce s trochou ovocné Stavy
bo vody (pokud je to potfeba) a zmrazime. Abyste za-
inili tvorbé velkych krystalii a dostali smés, kierd se
adnéji ji, promichejte ji kazdou piilhodinu béhem pro-
su mrazeni. Zde je nékolik kombinaci, které byste moZ-
radi zkusili.

Ostruziny a broskve

Zmixujte dva 3ilky ostruzin se ctyfmi jemné nastrou-
i broskvemi a trochou medu. Smés nechte zmrazit.
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Cerveny rybiz a hrusky
Smichejte dva salky ¢erveného rybizu se tfemi
trouhanymi hruskami. '

Bobuloviny a bandn
Smichejte dva sédlky bortvek nebo malin ¢ jat
rozmackanymi banany.

Neékteré ovocné kombinace tvofi po zpracovani sp
t5i Slehanou pénu neZ fidky sorbet. Cim jsou
napfiklad bobuloviny s bandny, tim je vhodn

zchladit a ne zmrazit. 5

Hladké zmrzliny
Chcete-li dosahnout skuteéné krémovou tex
fite z ovoce semena nebo pecky, plody nahrubo nak
te a vlozte do mraznicky. Po zmrazeni je rozmixuj
chou vody, mixujte je tak dlouho, dokud sm
ka, lehka a krémova.

Sorbet z grenadily
Toto je dezert bohti! Cim ogklivéji grenadila (
ky ctyrkfidlé) vypada, tim lépe chutna. Méla b
na, svrastéla a dost mekka.

8-10 plodit grenadily, 4-6 pomerancii, 1 citron,
mty, med podle chuti.

Rozkrojte ovoce na poloviny a vyjméte dren.
Stavu z pomeranct a citronu, smichejte ji s d
dily a pfidejte med. Smés nalijte do nadoby vhor
zeni do mraznicky. Sorbet podavejte ozdobeny:
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. MiiZete té7 pouZit pomerancové kiry jako skofapky,
prbet v ni zmrazit a pak podavat ozdobené métou.

Bandny s ofechy

sou velmi chutnou a sytou svacinou. Mohou se napicho-
at na diivko (néco jako lizatko) nebo jist rukama. Pouzij-
 zralé banany s hnédymi skvrnami na slupce.

Bandny, 1/:1 Salek michamyjch ofechit (mandle, para ofechy
gkanové orechy, liskové ofisky, kesu), 1/, Silku opraZenyjch ne-
L syrovijch sezamovych seminek, 1/; Sdlku medu, karoboui
asek, suseny kokos, datle.

loupejte banény a nakrajejte je pfesné na poloviny (v po-
ivicni délce se s nimi lépe pracuje). Dejte nékolik 1Zic me-
1 na plochy talif a po jednom v ném omocte banény. Na
iy talif nahrubo nakréjejte ofechy, pridejte k nim seza-
bvd seminka a vSe promichejte. Ve smési obalte medem
ené, a proto lepkavé, bandny. Nakonec banany obalte
obovém prasku nebo suseném kokosu & sekanych
andlich nebo postupné ve viech trech prisadach. Na-
ichnéte bandny na dfivka a dejte do mraznicky.

Miisli

BtSina z vis zna cerealie miisli prodavané v obchodech.
pdavaji se k snidani se spoustou mléka. Jsou docela
utné, ale vétsinou obsahuji hodné cukru a v kombinaci
iékem silné zatézuji travici systém. Doma pfipravené
iisli je mnohem lepsi a mGZe vyhovovat vasi chuti,
¥z pridate nebo vypustite nékteré z obvyklych ingredi-
ici. MiZete je podavat jako dezert k lehkému jidlu nebo
ﬁako uspokojujici a energeticky bohatou snidani.
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Zikladni miisli pro jednu osobu
Obilné prisady, jeden druh nebo nékolik, m
pres noc, nebo pouzit obili, které mé asi tFid

1-2 IZice ovesnyjch, pSenicmijch nebo Zitmyjch
mennyjch jader & celijch zrn, 1 lzice michanych ofed
vlasské ofechy, para ofechy, liskové ofisky, kesu), 11
mijch klickit (volitelnd moznost), 1 strouhané jab
citronu nebo 1/ pomerance, 1 1Zice rozinek, 1/y dlku.
[Zicka medu nebo melasy, skofice nebo nové : kofenf,

Vlozte vlogky nebo jadra ceredlii pfes noc do
ku vody, aby nabobtnaly a zmékly. V jiném
te rozinky v minimalnim mnozZstvi vody.
mocené ceredlie do misy s jogurtem a pri
i s vodou, v niz jste je naméceli. Nastrouhejte
redlii s jogurtem a rozinkami, smichejte smé
dovou nebo citronovou Sfavou a pokapejte
pejte podle chuti kofenim, ofechy a pSeniénymi k

Riizné tpravy miisli

Miisli bez cerealii
Misto cerealii pouzijte dvé polévkové Zice
vych a dynovych semen a stejnym zptisobem
chozim receptu je pfes noc namocte.

Krémové miisli
Misto jogurtu pouZijte éerstvou smetanu nebo
ziho mléka rozmichaného se 1Zici mletych
Kozi mléko samo o sobé zmékéuje miisli.
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Miisli bez mléka

Misto jogurtu pouzijte ovocnou $tavu (jablecnou a z hroz-
,_i vina, je zvlast dobra), a pokud je konzistence pfili§
idkd, vynechejte vodu z namocenych rozinek.

Ovocnéjsi miisli

Pridavek trochy Cerstvého nebo suseného ovoce doda
atisli chut. Miizete vynechat jablko nebo ho pouZit jen
olovinu s trochou jemné nasekaného bananu, broskve,
ky, jahod, malin a tfesni. Pfipadné namocte trochu
enych merunék, fikh, broskvi, datli, Svestek nebo hru-
ek s rozinkami a potom pfidejte vice vody.

Posypky

listo pSenicnych kli¢kit (nebo prosté navic) zkuste pii-
at trochu sezamovych seminek nebo suseného kokosu ¢
prazeného je¢mene pripadné psenice (viz str. ...).

Ziva kage

bto je oblibené jidlo nejmladsiho ¢lena nadi rodiny, tile-
*ho Aarona. Kase z Cerstvého ovoce je pfijemné sladka
lehka a je chutnym dezertem i jidlem ke snidani. Podsta-
bu je zkombinovéni semen nebo ofechti s derstvym ovo-
em a ,sladidlem”, jako jsou rozinky nebo datle. Zvlast
obré jsou hrusky, ale stejné tak chutné jsou jahody, jabl-
3, mango, ostruziny nebo vypeckované tfesné. Ovoce
fizete michat nebo pouzit jen jeden druh. Pokud jde
ofisky a semena — keSu a slune¢nicova semena jsou do-
Fa varianta, ale i vhodné jsou mandle ¢i pekanové ofechy
sezamova seminka.
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5-6 hrusek, 3/ salku semen nebo ofechtt, 1/y silku roz
bo datle, suseny kokos (volitelnd moZnost, ale lahod

Mixujte seminka a ofechy na kuchynském robe
nejsou dobfe posekané. Pridejte zbytek prisad
te v mixovdni dohladka. KaSi nalijte do &
a ozdobte podle svého vkusu trochou cerstvé sm
$enym kokosem nebo opraZenymi sezamovymi

KREMY A POLEVY
Nékteré dezerty vyZaduji krém, ale nemusi to
na. Oslazena majonéza tahini nebo jogurt s me
fenim jsou dvé nejsnadngjsi varianty. Zde je né
sich napadi.

Cokoladovy baninovy krém
Dua hodné zralé bandny, 5 |Zic karobového prasku,
vanilkové tresti, voda nebo jablecnd Sfdva na ziedéni.

Rozmixujte banany a karobovy prasek v mixéru. P
trochu vody nebo sfavy, abyste ziskali pozadov.
zistenci podle svého vkusu. Ochutte trochou
tresti. Pripadné muzete pridat 1Zici kokosu a dobi
rozmixovat kviili chuti.

Krém z ofechu kesu
1 Salek ofechii kesu, 1/; Sdlku vody nebo pomerancoy
1-2 [Zicky medu, muskatovy ofisek.

Rozmixujte ofisky s tekutinou v mixéru a pfidejte tro
medu a muskatového ofisku.
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Syrovi jableénd omacka
Lmald jablka, Sfiva z 1 citronu, med a skotice pro chuf.

__,j_z ¢tvrtte jablka a zbavte je jadfinct, mixujte je s citrono-
ou Stavou, dokud smés neni hladka. Osladte trochou
pedu a posypte skofici.

‘ CHLEBY A OPLATKY
Predstava syrového chleba nemusi byt pro vas zrovna la-
ava, ale na slunci peceny chléb nebo essensky chléb je ze
ygrovych pokrmt nejlakavéjsi. Ma mirné nasladlou ofe-
hovou chuf a je lahodny sam o sobé nebo s néjakou
mackou k namaceni (dipem). Nékteré recepty na nepe-
ené chleby pouZivaji obydejnou pseniénou nebo i jinou
fouku. My davame pfednost nakli¢enym obilovindm,
';.a toze se snadnéji travi a jsou vyzivnéjsi a v neposledni
adé proto, Ze chutnaji lépe. Nepotfebujete slunce ani na
), abyste chléb upekli. Udgla to stejné dobre radiator, te-
ld kamna nebo i témér studena trouba. Dalezité je dodr-
pvat teplotu pod 50 °C, pfi niz se Zivé enzymy a vitami-
y stavaji neaktivnimi.

ESSENSKY CHLEB -

ZAKLADNI RECEPT

akladni prisadou essenského chleba je celozrnna pseni-
2 nebo Zito namocené na 15 hodin do vody a ponechané
D 2-3 dny v klidu, aby klicilo. Vasim cilem je dosahnout
kové hustoty tésta, aby se dalo vilet a neldmalo se. Na-
ené a naklicené zrni je uz dostateéné vihké, ale jestli-
je vase smés na tésto prilis sucha, miiZete pfidat trochu
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vody nebo oleje. Pokud je smés naopak pfili3
dejte pSenicné klicky.

Namocte obili, nechte je vyklicit a poté je naje
melte v mixéru. Pridejte trochu oleje a utvoite ki
loZte ji na prkénko a posypte psenicnymi klicks
tésto nepfilepovalo. Valeckem poprdSenym pée
klicky vyvalejte tésto na stejnou tloustku jako pf
vé sudenek. Nebo vtlaéte tésto na plochy tic n
v co nejtendi vrstvé, aby se nelamalo. Nechte chl
na teplém misté asi 6-12 hodin. Kdyz polovina této
uplynula, tésto obratte obraceckou na palacinky.

OBDOBY ESSENSKEHO CHLEBA

Chutny kofenény chléb

Piidejte pal Salku mleté michané zeleniny (mrke

celer, paprika, petrzel, feficha) k pSenici a

fiském robotu vSe dobfe pomelte. Okofefite tro

ninového bujonu v prasku a lZici semen (sezam, ma
bo kmin). MizZete pridat trochu suSenych bylinek.

Sladky chléb

MuzZete jej pfipravit s mletym suSenym ovocem, j
rozinky nebo datle — étvrt Salku postadi - nebo
rozmackanym bandnem. Ovoce pfidejte k mleté
a diikladné rozmixuite. (Jestlize pouzZijete banan,
te do tésta asi piil 5alku pSenicnych klicka, jinak
1i5 vlhké.) Okofente trochou skorice, muskatov
nebo nového kofeni. Testo oslad'te trochou medu, ¢k
li mit chléb sladsi. Pseniéné vyhonky maji sladsi:
my 0 sobé.
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4 Chléb z prosa

Chcete-li mit opravdu vyzivny chléb, zkuste pridat k za-
fladnimu receptu étvrt Salku prosa namletého na jemnou
nouku s trochou oleje a vody, abyste dostali spravnou
hustotu tésta. Jestlize misto mouky pouZijete vyhonky
prosa, vynechejte vodu.

Krutony z obilnych vyhonki
Jsou vybornou svacinou a mohou byt uzitecné jako lupin-
¢y k namaceni do dipu nebo krutony do polévek a salati.

| silek psenicnych vyhonki (nebo vihonkit jinych obilovin),
| IZice tahini, 1 1Zicka zeleninového bujonu v prasku, 2-3 IZice
erstviich bylinek nebo 2 Izicky susenyjch (paZitka, petrzel, ba-
alka, majordnka), sezamovd nebo makovd seminka na ozdobu,
psenicné klicky.

Umelte v robotu vyhonky s tahini, bujonem a bylinkami.
fyvalejte tésto s pSeniénymi klicky na tenky plat a posyp-
e jej seminky. Ostrym noZem nakrajejte plat na uhlopfic-
ié pasy a pak znovu piiéné, takze vzniknou kosoétverce,
ty piekrojte na trojihelniky. Nechte tésto asi dvé hodi-
Iy na teplém misté, pak je poloZte na chladivy tac, dosud
ia teplém misté a nechte je tak asi dalsi dvé hodiny. To
ajisti rychlejsi vypafeni vihkosti z obou povrchii. Poda-
fejte s dipem (viz str. ...). Krutony vytvofite rozkréjenim
enkého tésta na étverce nebo mensi trojihelniky.

Sluneénicové oplatky
unecnicovd semena jsou jednou z nejvyzivngsich po-
favin - skvély zdroj esencialnich mastnych kyselin a pro-
ginti. Kdyz si uvédomime, Ze z jednoho malého semene
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vyroste vysokd mohutna rostlina, jejiz tézké
Ceji za sluncem a cely den absorbuji sluneéni
chopime, Ze semena jsou vskutku energeti
Sluneénicové oplatky lze pfipravit sladké nel
a jist s dezerty nebo dipy.

1 Salek slunecnicovjch semen, 1/, Silku rozinek nek
tamari, trocha vody.

Co nejjemnéji rozemelte semena a zpracujte j
mi nebo tamari. Pfidejte tolik vody, abyste pfip
té tésto. Ustipujte malé kousky a formujte je do
plochych oplatkii asi 4 em v praméru. Pokla
plech pokryty utérkou a nechte je na nékolik
teplém misté, dokud neoschnou a neziskaji k
konzistenci. i
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SLADKE PAMLSKY
Lahodné svaéiny popsané dale mohou nahradit cokola-
dové ty¢inky nebo susenky, které konzumujete pres den.
‘Hodi se na pracovni pfestivku bez kdvy. Jsou zvlast
wvhodné pro déti (i ty nejmensi) a mohou rychle zaujmout
'misto ,bonbonii”. Pomdhaji také jako energeticky dopl-
nék a zasyti mezi jidly.
Vétsina nadich napadl na sladké pamlsky vznikla jed-
‘nou o Velikonocich, kdy jsme se rozhodly pfipravit zdra-
vé, necokoladové velikonocni vajicka s chuti velmi podob-
nou ¢okoladovym pochoutkam. Experimentovaly jsme
s mnoha riiznymi dobrotami a vdelijakymi ,vyrobnimi
postupy” a dospély jsme k nékolika chutnym , vajickiam®.
Casto své pamlsky hezky balime do krabicek a davame
e jako malé darky.

Velikonoéni vajicko — zdkladni recept
1/, lku ofechit (smés pekanovyeh a liskovijch nebo mandli
para ofechil), 3/, salku sezamouvijch semen, 1 Silek michanélio
suseného ovoce (meruiky, broskve, ananas a bandny nebo hrus-
ky s rozinkami, fiky a datle), 3 lzice suseného kokosu, 2 IZice
medu, $fiva z jednoho pomerance nebo 1 IZice jablecne stavy i
$fivy z vinnjch hroznii a karobovy prdsek nebo sezamovd se-

necnicova semena a ofechy a dobfe je rozemelte. Nahru-
bo posekejte suSené ovoce a zpracujte je v mixéru s ostat-
nimi piisadami. Pfidejte kokos, med a trochu ovocné Sta-
vy a znovu promichejte. Tim byste méli dostat mirné lep-
kavou homogenni smés. Popraste prkénko karobovym
praskem nebo sezamovymi seminky a vytvofte ze smési
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malé kulicky nebo valecky. Povalejte je v pras
minkéch, poté je zchladte a uchovavejte v le

Obmény a rady
Jestlize uchovavate ofechy a rozinky oddéleng,
je nahrubo a potom je pfidejte k ostatnim pris
tanete tak chutngjsi a kfupavéjsi pamlsky. N
vyzivné dobroty pouZijte misto suchych slune
semen nakli¢end semena slunecnic (doba kliceni
nebo dva dny) obalené v pseniénych kliccich.

LekoFicové pamisky
K ziskani lékoficové pfichuti rozmackejte 1zicku
a smichejte ji se dvéma Izicemi Cistych nebo oc
sezamovych seminek. PouZijte tuto smés k obale
kit

Korenéné pamlisky
K zikladni smési pfidejte trochu nového kofeni,
zazvoru nebo kardamomu v prasku a dobfe roz
Dobré je pridat také par kapek vanilkové tresti..

Vortavé pamlsky 3
Pridejte k zdkladni smési jednu nebo dvé |Zice v
meranfového kvétu, pfipadné maZete pfidat tro
né nastrouhané pomerancové ¢ citronové kiry.

Dobroty s vétsim obsahem ovoce
Zkuste nahradit polovinu suseného ovoce v zd
receptu Cerstvym ovocem, napiiklad bananem, |
sem, jahodami nebo tfesnémi. Citronovou stavu
vynechat. '
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Chlazené sladkosti

Délame je s burakovym maslem. Vymyslely jsme je vlast-
né specilng pro 18letého Jesse — nejvyssiho ¢lena nasi ro-
diny, ktery ma vasen pro burakové maslo. Vétsina bura-
‘kového masla, v obchodech je ,vafena”, ale budete-li do-
bie hledat, najdete syrové nebo si miiZete udélat své
ylastni.

1 silek ovesmijch vlocek, 1/;=1/> Slku spatenych mandli, 3 [Zice
burdkového masla nebo /5 Salku strouhamjch burskyjch ofechi,
1-2 Izice medu nebo melasy, hrst rozinek, hrst datli, 1 1Zicka va-
nilkové tresti, 1 IZicka skofice, Spetka nového koreni.

‘Rozemelte mandle, rozinky a datle na robotu. Pridejte bu-
rakové maslo, med, vanilku a kofeni a dobfe vse promi-
chejte. Smichejte ovesné vlocky se zbytkem piisad. V dla-
nich vytvarujete ploché placicky (moZna bude nutné pfi-
dat trochu vody) a poloZte je na plech. Uchovejte v led-
nicce, dokud se placicky nezpevni.

' Jableéné kofenéné kulicky
Nevydrzi tak dlouho jako nékteré jiné pamlsky, protoZe
‘obsahuji ¢erstva jablka. Chutnaji vSak béjecné.

3-4 jablka, 1/ Salku rozinek, 1/, Silku kokosu, po 1/4 $dlku se-
zamovijch seminek, slunecnicovjch a dyriovijch semen, 1/; IZic-
ky muskdtového ofisku, 1/, /2 IZicky Cerstoé namletého Irebic-
ku, 1 Izicka skoFice, suseny kokos,

Jemné namelte tfi druhy semen a dejte je do misy. Zbavte

jablka jadfincii a zpracujte je na omacku. Pidejte kofeni.
Vmichejte do smési rozinky, kokos a jableénou 8favu, z vy-
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sledného tésta vytvarujete kulicky a posypejte je ke
sem. Nechte vychladit a potom serviruijte.

Rohovnikovy fondin
Tyto bajecné fondénové kulicky maji po zchlaze
ru obvyklého fondénu a jejich rohovnikova pfic
délé idealni nahrazku dokolady.

1 salek sezamooych seminek, 1 Silku strouhaného kok
1/, $ilku karobového prasku, 1 1Zicka medu, 1/, IZicky.
vé tresti.

Velmi jemné pomelte seminka na kuchyiiském 1
Pfidejte ostatni ingredience a znovu vie zpra
tvorfte ze smesi malé kulicky a dejte je zchladit.

Indidnské kulicky
Jsou neobvyklé a maji zajimavou kofenénou chuﬁ '

10 susenyjch fikii (bez tordych stonkit), 6 suSenyjch d
lek suseného kokosu, 1 IZice medu, 1 Izice strouhané
Cové kitry, 1 IZicka mletého kardamomu.

Pomelte susené ovoce a pridejte kokos, med a pon
Covou kiiru. Rozdrfte nékolik kardamomovych te
odstrarite seminka a rozmélnéte na prasek. Prids
tatnim pfisadam a dobfe spojte dohromady. Vytv:
lé kulicky a zchladte je v lednicce.

Chalva

Jde o oblibenou sladkost na Stfednim vychodé a
z nejjednodussich pamlskd z hlediska pfipravy.
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1 Sdlek sezamouvyjch seminek, 2 Izice medu, 2 |Zice surového cu-
kru, 2 [zice sekanijch ofechit (piniové ofisky, nesolené pisticie,
kesu) nebo 2 13ice rozinek &i 2 [Zice jemné nastrouhané mrkoe.

Co nejjemnéji umelte sezamovéa seminka. Bude to trvat
nékolik minut, protoZe cepel kuchyiiského robotu se mu-
si vypotadat s tvrdymi obaly semen. Vmichejte cukr a na-
sekané ofechy (nebo rozinky ¢i mrkev). Vmichejte do
smési med a zpracovavejte ji, dokud nebude mit konzi-
stenci tuhého tésta. Vytvoite malé ¢tvercové chlebicky
a nechejte je v lednicce ztuhnout. Podavejte jako platky.

Sluneénicovi svadina
1/, Zilku slunecnicovyjch semen, 1/ $dlku karobového prasku,
1/, Izicky skofice, trocha jablecné stivy.

Jemné namelte slunenicova semena a smichejte je s karo-
bovym praskem a skofici. Pfidejte par kapek jablecné 5ta-
vy, jen tolik, aby se smés spojila. Vytvofte rolku o pramé-
ru asi 2,5 cm a nechte ji vychladit v lednicce. MiiZete take
smés vtladit do malych formicek a pak nechat ztuhnout
v lednicce.

NAPOJE
Jedno z nejvétsich tajemstvi zdravi je pit v prubéhu dne
hodné tekutin. Ty nahrazuji Zivotné diilezité télesné teku-
tiny, které se neustale ztraceji pocenim a dychanim, a po-
mahaji proplachovat organizmus. Sklenice Cerstvé zeleni-
nové nebo ovocné Stavy je také tonikum a prostiedek
k posileni organizmu. Pijeme-li na prazdny zaludek, pfi-
rodni cukry, vitaminy a mineraly se vstfebaji do krevniho
obehu béhem par minut a pfinadeji pocit ¢isté hlavy,
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osvéZeni a energetického posileni. Napoje uved
¢asti knihy zahrnuji letni ovocné napoje na uti
1 bohaté na proteiny podavané k snidani.

OVOCNE NAPOJE ]
Ovocné napoje lze pripravit jednoduse odstavnér
hokoli druhu cerstvého ovoce - jablek, pomeran
noveého vina, ananasu v odstaviiovadi nebo cit
su, & v mixéru po pridani trochy vody. Casto
koupit si od prodejce struhadlo na pomerande
ka, kterd se hodi na pfipravu $tav. Nékteré z nas
receptit vyzaduji uréité mnoZstvi ovoenych 3t
klad jable¢né. Pro zjednoduseni miZete pouZit
lenou $tavu, ale Cerstvé je samozfejmé mnohem

Ovocné pohary
Pripravuji se smichanim kombinace ovoce s t
ble¢éné stavy nebo pramenité vody éi pfirodni
dy a pfidanim 1 1zicky medu (volitelna moZnost),

loupaného, podle druhu ovoce) a necely Silek tekuti
osobu. Zde jsou kombinace, které jsou dokonce jed
51, kdyz ovoce nejdfive asi na 1 hodinu zchladite v
znicce.

Bandn a broskev

Bandn a jahody (maliny/ostruziny/boritvky)

Banan a jablko

Hrugka a jablko

Mango a pomerané

Broskev nebo meruitka

Pomerané s trochou mletého zizvoru 1
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Ananasovy nebo pomerantovy koktejl
Pro kazdou osobu budete potiebovat:

: 1/, &alku ananasu nebo pomerance, 1/4 $alku ananasové nebo
pomerancové sfivy, trochu citronové Stdvy, 2 kostky ledu.

Oloupejte ovoce a odstraiite jadra, nakrajejte ovoce na
kousky a rozmixujte je dohladka. Zfedte ananasovou
a pomerancovou Stavou a pfidejte kapku citronové stavy,
kostky ledu a mixujte, dokud se kostky nerozdrti. Poda-
vejte ve vysoké sklenici se snitkou méty a kouskem po-
merande nebo platkem ananasu.

Koktejl ze suseného ovoce
Pro kazdou osobu budete potiebovat:

/3 Sdlku suseného ovoce (merwitky broskve, hirusky, vypeckova-
né Svestky nebo datle ¢i smés ovoce), 1-2 Silky teplé vody, trocha
citronové §tdvy (volitelnd moznost), med (volitelnd moZnost).

Namocte suSené ovoce pfes noc do teplé vody, aby na-
bobtnalo. Druhy den vloZte ovoce i s vodou do mixéru
a zpracujte na hladkou kasi. Podle pfani pfidejte trochu
citronové $tavy a medu. Spetka skofice nebo par kapek
vanilkové tresti se také dobfe hodi k jemné chuti susené-
ho ovoce.

Zahradni pun¢
Toto je nas oblibeny letni napoj. Recept pochazi od rodin-
né pritelkyné, kterd méa nejkrasnéjsi zahradu plnou kve-
tin, ovoce, zeleniny a véel. Pit jeji obdobu népoje v horky
letni den s nadhernymi kvétinami kolem je pravy rdj. Na
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uhageni Zizné ctyf osob potfebujete velky dzban s fim
obsahem: J

2-3 silky jablecné stivy, 1 Sdlek ananasové nebo po
stavy, hrst malin nebo ostruzin (hlavné kvilli barevnén
tu), 1 pomeranc, 1 citron, vibérovd cerstvd mdta, Cers
duiika lékai'ski, 1 silek cerstotich nebo susenijch b
kvetit (bez stopek), med, led, 2 Silky vody.

Mixujte cerstvou métu a meduriku s vodou a ovoce
kud listky nejsou jemné rozsekany. Pridejte nastr
pomerancéovou a citronovou kiiru a nechte smés
asi 15 minut v klidu. Pfecedte do dzbanu a odstr
ky, dien ploda a kiru. Pfilijte ostatni $tavy (jab
a ananasovou nebo pomerancovou). Vymackejte ¢
a nakréjejte pomerané na platky a pfidejte do dzbanu.
tom vlozte bezinkové kvéty (pozdéji je muzete prec
ale nékolik vhozenych do sklenice ji vzhledové o
Osladte trochou medu a zchladte. Podavejte ve
s ledem a cerstvou matou. Jako obménu vyzk
kombinaci jable¢né sfavy se 3favou z hroznového

NEMICHANE OVOCNE NAPOJE
Kofenéna jablecna Sfdva - 4 porce
Velmi jednoduchy zpiisob, jak z obyéejné tavy udé
co zvlastmiho.

46 ilkit jablecné stivy (nebo organického mostu), 2 Iice
du, 1 citron nebo 1 pomeranc, 6 hiebickit, 4 kousky s
2 kardamomovd semena, Spetka muskdtového ofisku, nové
nia mletd skorice.
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Nakrajejte citron nebo pomerané na tenké platky a vloZte
je do dzbanu. Prelijte je jable¢nou $tavou a pfidejte med
a kofeni (kromé kouskii skofice). Pfikryjte dZban a nech-
te asi hodinu odpocinout. Pfecedte favu a podavejte ve
sklenicich vzdy s jednim kouskem skofice.

Limonada - 4 porce
Citrony, které kdysi, pfed vynalezenim kuliéek proti mo-
liim, slouzily k odpuzovéni téchto Sktdcti a vkladaly se
do skfini, maji znamé néinky prospivajici zdravi. Vysoky
obsah hesperidinu v nich pomaha posilovat kolagen v ki-
7i a cévach a jejich vitamin C uklidriuje bolavé hrdlo. Gi-
tronova 5tava je také pokladana za skvély lék na skytavku.

34 citrony, 4-6 Salkit vody, 1 Silek rozinek, 1 IZice medu,
4 plitky citronu.

Nastrouhejte kiiru z jednoho citronu a vlozte ji do nado-
by se dvéma §alky vody a zahfivejte tésné pod bod varu.
Pecedte tekutinu do misy a pfidejte rozinky. Nechte je
namodené, dokud nenabobtnaji. Rozinky i s vodou, do
niz jste je namodili, prelijte do mixéru a pfidejte Stavu ze
viech citronti véetné toho ostrouhaného. Dobre rozmixuj-
te a pridejte med podle chuti. Podavejte ve vysokych sk-
lenicich s drcenym ledem a platkem citronu.

Mléka z ofechl a semen
Snadno se pfipravuji, jsou velmi vyZivna a lehce stravitel-
na. V nékterych jidlech mohou také nahradit kravské
mléko. Ofechovéa mléka a mléka ze semen lze pfipravovat
oddelené nebo dohromady — postup je v zdsadé stejny.
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Mandlové mléko

Patfi k naSim ob]fhenym a je tzasnym tvodem k
druhu mléénych napojii. Mandle oloupeme, protoZe s
ky jsou ponékud hoiké a obsahuji velké mnozstvi ky
ny kyanovodikové, jiZ bychom se méli vyhybat.

lidé mandle nejprve spafuji, ale my povazujeme
snadnéjsi pﬁp‘ravovat mléko z neloupanych mandli
tom je pfecedit pfes jemné sitko nebo kousek gazy,
chom odstranily slupky a dfefi. Obvykle potfebujete
ofechii a 3 dily vody. MnoZstvi uvedené dale jsou p

osoby. '

111/, $dlku mandli, 4 Sdlky vody, med na ochuceni, trocha skes
fice nebo muskdtového ofisku, vanilkovd trest (volitelnd
nost),

Spojte mandle a vodu v mixéru a dobfe je zpracovav
(asi minutu), dokud smés neni zcela hladki. P
med, skofici nebo muskatovy ofisek a vanilkovou
Precedte a podévejte. Jako obménu rozmixujte s ma
vym mlékem banan.

Misto mandli miiZete pouZit také jiné ofechy. Kes
zvlast dobré, ale moZna zjistite, Ze potiebuii vice
Ofechy a sluneénicova nebo sezamova semena
poskytuji chutny népoj.

Miléko se sladkymi semeny - 4 porce
1 sdlek slunecnicovijch a sezamovyjch semen (3 dily stunecn
vijch na 1 dil sezamovych), 4-5 &ilkii vody, 10 susemyjch d
nebo 8 susenyich fikit (bez tordych stopek), Stiwa z jedn
ronu (volitelnd moZnost).
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Rozmixujte semena s trochou vody na velmi jemnou pas-
tu. Az bude smés hladka, pfidejte datle nebo fiky a opét
mixujte. Fiky dodaji smési diky svym seminkim pfijem-
nou kfupavou texturu. Pidejte zbyvajici vodu a $avu
z citronu a ihned podavejte. Zkuste tento napoj nabid-
nout k snidani. Semena a suSené ovoce namocte v mixéru
pres noc. PHistiho rana dobfe smichejte viechny prisady.
Delsi naméceni déla semena i suSené ovoce chutngjsimi
a stravitelngjsimi. Misto datli muzete pouZit rozinky ne-
bo merunky.

Ruzné tipravy mléka ze semen a ofechu
Mléka ze semen a ofechii miZete ochutit mnoha riznymi
zplsoby.

Bandnové miéko
Pridejte k zakladnimi receptu pro ¢tyfi osoby dva zralé
banany a trochu vody, zvlast pokud cheete pit mléko
slankou. Rozmixujte bandny s mlékem, dokud napoj ne-
mé krémovou konzistenci.

Karobové micko
Pidejte k zakladnimu receptu pro tyfi osoby pul Salku
karobového prasku, 1zicku vanilkové tresti a trochu vody.
Vsechny prisady dobfe rozmixuijte.

Kokosové mléko
K zakladnimu receptu pro étyfi osoby pridejte pal Salku
suseného kokosu a vée zpracujte s vodou v mixéru do-
hladka, pfidejte semena a ofechy a diikladné promichejte.
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MLECNE
A JOGURTOVE NAPOJE
Miéko a jogurt muZete v nasledujicich népojich
Napoj s jogurtem bude trochu hustsi a chutové os

lze pouzit i mléko kravské nebo séjové.

Mléko mokka - pro 1 osobu
1 Salek koziho miéka, 1/s Sdlku karobového prasku, 1
instantni ceredini kdvy”, 1 [Zice medu, vanilkovd tresf,
hacka a nakonec posekané pekanové ofechy (volitelnd moZn

Smichejte karobovy prasek a trochu mléka, aby vzr
pasta, a vlozte ji se zbytkem mléka, ,kdvou” a medem
mixéru. Dobfe v3e rozmixujte a nalijte do sklenic. Na
dejte velkou porci Slehacky a pokud cheete, pekar
ofechy jako ozdobu.

Bandnové mléko — 1 porce

Na svété roste pies sto druhi riiznych banént, v
se mirné li§i chuti, velikosti a barvou. Ten druh, k
zname z obchodii nejlépe, by se mél jist ve chvili,
na slupce vytvoii hnédé skvrny. Tehdy se vétsina sk
v nich pfeménila v ovocny cukr, jsou chutnjsi a stray
néjsi. Bandny rozmixujte se Salkem mléka a pridejte
chu vanilkové tresti. Nakonec mléko posypte nékolika
zamovym seminky, chcete-li. Pro hustsi koktejl pouij
zmrazené bandny (pfed zmrazovanim je oloupejte).
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Koktejl z bobulovin
Tento napoj se da pripravit z jogurtu i z mléka. PouZijete-
li mléko, doporuéujeme pfidat zmrazené ovoce. Ziskate
tak hustsi konzistenci.

1 silek jogurtu nebo mléka, hrst plodit (jahody, maliny cerveny
nebo cernyj rybiz), pSenicné klicky, med.

Mixujte jogurt nebo mléko s ovocem dohladka. Jestlize
pouzijete hustsi jogurt, budete pravdépodobné muset
pridat trochu mléka na zfedéni. Nalijte napoj do sklenice
a posypejte trochou pseniénych klicku. Naberte 1Zici me-
du a koktejl pokapejte, nakonec jej ozobte jednim nebo
dvéma kusy ovoce.

Energeticky koktejl

Napoj je zvlat vhodny pro sportovce nebo taneéniky
a lze jej pit misto snidané. Rychle a snadno se pipravuje.
Mixovéni potravu diikladné rozmélni, takZe ji travici sys-
tém rychle stravi a ziviny se vstfebaji do krve. Protein
a vitaminy B v ném obsaZené dodaji fyzicky naméahané-
mu télu potfebnou energii. Uvedené mnoZstvi je dosta-
tecné pro dvé normélni porce nebo jednu velkou porci ur-
¢enou k snidani.

2 Sdlky jogurtu z koziho miéka, 2 IZice melasy, 2 |Zice pseni-
énych klicka, 2 IZice lecitinu (volitelnd moznost), 1 vajecny
loutek, 1 1zice tahini nebo jemné namletjch sezamovyjch semi-
nek, 2-3 kapky vanilkové tresti.

Vlozte viechny pfisady do mixéru a dikladné je zpracuj-
te. Pro chut a dostatek fruktozy miizete pfidat banan ne-
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bo trochu erstvého ovoce. Experimentujte podle vj
nich potfeb a chuti a pfipravte si napoj vhodny praveé pro
vas.

ZELENINOVE STAVY

Uzasné vysledky pouZivani syrovych 5tav pii lé¢eni
viny, kolitidy, cukrovky, roztrousené sklerozy, toxém
artritidy a revmatizmu jsou diikazem jejich vynika
vlastnosti prospésnych zdravi. Stavy jsou efektivni
diky svym dileZitym enzymim, mineralim a
nim, ale i skute¢nosti, Ze tyto Ziviny jsou tak snadno d
stupné. Stévy se v téle okamzité absorbuji, nékdy dok
ce v priibéhu nékolika minut. Jsou to cenné népoje, p
toZe poskytuji rychlou pomoc. Vyzkousejte po b
noci sklenici mrkvové a jabletné Sfavy a uvidite,
povzbudi vas organizmus a postavi vas na nohy, ab
byli schopni zvladat tikoly, které vim den pfinese.

Do sklenice, v niz budete pfipravovat $tavu, pfid
led, omezuje to oxidaci. I kdyZ je nejlepsi vypit napoj
mzité po pripravé, stavu lze uchovat nékolik hodin
vzduchotésné ldhvi v lednicce nebo v termosce s ledem.

Jak ukazuje tabulka na nasledujici strané, kazda
na ma specifické vlastnosti, které pomahaji pfi 16
nych potiZi. Pfinosy a chuté riiznych zeleninovych §ta
vzéjemné dopliiuji. Myslime si, Ze nejlépe chutna
z mrkve a jablek (5 dil mrkve na 3 dily jablek). Méli
te vyzkouSet nékteré z dalsich kombinaci, napfiklad:

Mrkev, Fepa a okurka (8:2:3)

Mrkev, celer a Spenit (7:5:4)
Mrkev, zeli a hidokovy salit (8:4:4)
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Trocha petrzele nebo fefichy a par erstvych bylin, jako
jsou méta, paZitka nebo bazalka, Ize pfidat do kterehoko-
li z téchto napoji. Miizete také pouZit jedno nebo dvé cer-
stva rajcata. Jestlize rozemelete hrst slunecnicovych se-
men nebo spafenych mandli, dostanete lahodny a vyziv-
ny proteinovy napoj. K ostatni zeleniné mizete také pfi-
dat vyhonky, zejména tolice seté.
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Caje a 1é&ivé odvary

Prestoze lécivé odvary a bylinkové ¢aje nejsou syrove,
maji pfiznivé ucinky jako ¢istice a posilovace téla, a proto
si myslime, Ze by mély byt soucasti syrové stravy. Nemaiji
drazdivé Géinky éaje a kavy, a to je dalsi divod, proc je
zafazujeme do této knihy. Bylinkové caje se mohou pySnit
celou fadou lé¢ivych vlastnosti, které lidé po staleti
vyuzivali proti mnoha nemocem, revmatizmem (fepicek)
pocinaje a konce precitlivélosti (majordnka). Jak uvidite,
mezi témito skupinami dochdzi k uréitému pfekryvani.
Jedna bylina ¢asto slouZi pfi nékolika potizich.

Pro travici problémy a bolesti Zaludku ~ mata peprna,
kmin, kopr, fenykl, anyz, citronovy balzam, sladka ¢ech-
rice.

Diuretika pro ztritu hmotnosti a na ledviny ~ celerovi se-
mena, proskurnik [ékatsky, pampeliska, pyr plazivy, celik zlato-
jl, fepicek.

Na jatra — fepicek, pelyndk, andélika.

Na infekce a nachlazeni — Sipek, podbél obecny, kostival,
anyz, jablecnik obecny, lékofice, Salvéj.

Diaforetikum pro vyvolani poceni a sniZeni horecky - lipa,
mita peprnd, bezinky, febficek obecnij.

Pfi nervozité a poruchach spanku — hefmdnek, chmel, lipa,
sisak, pomerancové kvéty, mucenka jedld, cervenyj jetel.

Jako tonikum - hluchavka, mita, Zenden, rozmaryn, listy os-
truziniku, maliniku, jahodniku.

Kozni neduhy — vlastovicnik véts, celik zlatobyl, tezalka tec-
kovand.
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Toto jsou nékteré z nejbéznéji se vyskytujicich a nej-
chutnéjSich bylinkovych ¢éaji: midtovy, sipkovy, jasminooy,
z pomerancovijch kvétit, hermdnkovy, fenyklovy, lipovy, 2
ku zlatobylu, sporis, ibfﬁkavy a z citronové travy.

1 kdyZ v8echny maji vlastnosti prospivajici zdravi, pijf
se také pouze pro svou lahodnou chutf. Smési bylinko
vych ¢aji najdete v obchodech se zdravou vyzivou. Velmi
praktické jsou ¢aje v séccich, ale byvaji drahé. Nékteré ob-
chody se zdravou vyzivou pripravuji vlastni lacinéj$i by
linkové smési. MizZete si udélat totéz Kupte si mald
mnoZstvi riiznych bylin a zaénéte experimentovat.

Priprava bylinkového ¢aje
Na pfipravu dvou Salkt potfebujete asi jednu |Zici suéea
nych bylin (bud jen jeden druh, nebo smés). Nechte byli=
ny vyluhovat 5-10 minut, obéas zamichejte, abyste ziska=
li plnou chut. Pak ¢aj precedte a podaveijte s platkem cit-
ronu nebo limety, pripadné trochou medu. Néktefi hdé1
radi pfidavaji lzici Cerstvé smetany nebo trochu mléka.
Bylinné ¢aje jsou vyborné i vychlazené. V Iété necha-
vam ¢ajnik pIny naSeho oblibeného ¢aje v lednicce a ¢as-
to 1e1 pijeme misto svadiny. Ledové caje musi byt silnéjsi
nez horké. Jestlize viak chcete med, vmichejte jej do Eaje i\
jesté horkého. Nechte caj v lednicce, aby se vychladil, -
a potom jej podévejte ve vysokych sklenicich s ledem
a kouskem citronu nebo parem tFesni zavésenych pfes |
okraj. Je také velmi pékné na pohled zmrazit malé kvéty .
jako jsou zimolez, Sefik, kvét erného bezu, v kostkach le-
du a nechat je plavat v ¢aji! Nékteré kvéty bylin, jako je
ibisek, doddvaji ¢aji nadhernou Cervenou barvu, Ze by by-
lo $koda nedat je do sklenice. \
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TEPELNE UPRAVENE POKRMY -
zbyvajicich 25 pracent

Tepelné upravené pokrmy nejsou stfedem naseho zajmu.

Vyznamné misto v naSem jidelnitku zaujimaji vzdy sala-

ty, krokety apod. Je viak nékolik vafenych jidel, které za-

fazujeme do naseho rezimu tvofeného ze 75 procent syro-
vou stravou.

Ryby. Lehce grilované s citronovou Stavou a bylinkami.
Obéas jime ryby syrové podle japonského stylu s citro-
novou tavou a bylinkami a jemné nastrouhanou bilou
fedkvi, vodnici nebo kienem.

Jehnéci jatra. Skvély zdroj vitamint a vytecna potrava pro
télo v ristu. Opékame malé nudlicky v trose olivového
oleje s nékolika krouzky cibule a posekanymi houbami.

Zvéfinafvolné chovand dritbeZ. PeCeme je v troubé pfi mirné
teploté s bylinkami a nékdy s nddivkou z ovesnych
vlocek, cibule a bylin, aby nasakla Stava z peceni.

Cerstoé motské plody (rak, krab, garnit, hiehenatka, ustfice).
Jsou vybornym zdrojem stopovych prvki. Pokud je to
potfebné, dusime je mirné v co nejmen$im mnoZstvi
vody a potom podavame s vynikajicim salatem fruits de
mer.

Chléb z jedlé moiské fasy. Prekvapivé chutné jidlo z mof-
skych fas smichanych s ovesnymi vlo¢kami a naseka-
nou jarni cibulkou. Okofenime tamari, vytvofime pla-
ciéky a rychle opeceme na minimalnim mnozstvi olivo-
vého oleje.

Vejce od slepic z volného vjbéhu. Obcas vmixujeme syrové
Zloutky do proteinovych a energetickych népoju, jinak
je vafime minimdlni dobu a sekame je do salati.
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SYROVA STRAVA

Brambory. Nejlepsi jsou pecené. K pfipravé bramborového
salatu potfebujeme dobfe ofisténé brambory. Dame je
na 40 minut do trouby. Vytéhneme je, odstranime slup-
ky a brambory rozmlxu]eme s pazitkou a jogurtovym
dresinkem. Nebo je plnime jemné nasekanym sa}atem
nebo tavenym syrem.

Celozrnnd hnédd ryze, proso nebo pohanka. Vafime je v co
nejmensim mnoZstvi vody. Smichame je se salaty nebo
je rychle osmaZime s nékolika druhy zeleniny.

Opékaneé dobroty (ofechy, semena vyhonky). Davame pred-
nost opékani pred jinymi druhy tepelné tpravy. Opé-
kanim se vSe stava kfupavéjsi a pfijemné odlisné od sy-
rového. Ofechy a semena obvykle davame v tenké vrst-
vé do mélké nadoby a opékame je na grilu asi minutu

nebo dvé, dokud nedostanou zlatohnédou barvu. Mi-

chiame je, aby se opekla ze vSech stran. Dynova, slunec-

nicova a sezamova semena praskaji jako kukufice. M-

zete je posypat Cesnekovym praskem nebo zelenino-
vym bujonem v présku, abyste jim dodali dobrou pfi-
chut. PSenicné, jecmenné a fazolové vyhonky se lépe
opekaji na plechu na peceni v mirné troubé. Trva asi
15-20 minut, neZ zaénou byt kfupavé. PouZivame je ja-
ko krutony nebo je rozemeleme na jemny prasek a sy-
peme je na mlééné napoje.

Pecené/smazené kofeni. Plna chuf kofeni se uvolni pecenim
na sucho nebo smaZenim na oleji. Jednoduse je par mi-
nut nasucho zahfivejte nebo smazte v malém mnozstvi
oleje na panvicee, dokud nezméni barvu a neucitite, Ze
se olej z nich uvolnil. Odstrante kofeni z tepla, rozdrfte
je a okamzZité pouZivejte. Kmin kofenny, kmin Fimsky,
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TEPELNE UPRAVENE POKRMY - ZBYVAJICICH 25 PROCENT

koriandr a mék jsou zvlast dobré smazené a nasucho
opékang.

Polévky. Vitané jsou zejména v chladnych zimnich dnech.
Polévky s masovym nebo zeleninovym zékladem vam
alespon zarudi, Ze z vyvaru ziskate vétsinu mineralt,
kdyZ uZz neziskate vitaminy.
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PRAGMA VYDAVA

JoHN HEINERMAN y B
ENCYKLOPEDIE LECIVYCH STAV

Kniha je plnd pfirodnich moudrosti a historek o tom, jak prospésné-

mohou 1écivé Sfavy byt. Dozvite se, co pii kterych obtizich pouZit,
u kazdé lécivé plodiny je také uvedeno mnozstvi obsaZzenych vyZiv-
nych latek. Kniha nabizi pestrou pfirodni lekarmu a pfilezitost, jak si
udrzet pevné zdravi za pomérné malo penéz a s minimalnim rizi-
kem. Diky této encyklopedii, jez pfinadi uceleny piehled o neuveé-
fitelnych lécivych Géincich Eerstvych ovocnych a zeleninovych &fav,
budete sami schopni posilit své zdravi a imunitni systém.

MiLet D. Austin

LECIVE KOUPELE

Prvni kniha zaméfena na pouZiti esencialnich olejii k légbé energetic-
kého pole. Esencialni oleje zmirfuji celou fadu fyzickych a dusev-
nich stavli, véetné deprese, zavislosti na Skodlivych latkach, stresu,
alergii, hyperaktivity, nespavosti, nemoci z ozafeni a traumat.

GERHARD LEIBOLD

ENZYMY

Co viechno ovliviiuji enzymy v naSem téle? Pro dobry zdravotni
stav jsou enzymy stejné nutné jako vitaminy, minerdlni litky a stopo-
vé prvky. Seznamite se s tim, jak plisobi enzymy v téle, a poznate je-
jich lécebné Géinky.

JoHN ROBBINS

NOVA VYZIVA

Tato kniha muze zachrinit vas Zivot. V této dlouho ocekivané pro-
vokativni knize autor bestsellerti John Robbins odhaluje nebezpeéi
skrytd za mnoha potravinami dneska a ukazuje mimofadné vyhody
zdravych alternativ. Nové vyziva vam ukiZe, jak si prodlouzit Zivot,
zvysit pocit sveZesti a vitality a zasadit se o soucitngjsi a udrZitelngj-
si svét. Tato publikace je diikladné védecky podlozena a neobycejné
¢tiva a ma silu ménit mysleni, Zivotni styl a uzdravovat srdce éte-
naf.
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PHDR. ROBERT MASTERS A PHDR. JEAN HOUSTON
NASLOUCHE]JTE SVEMU TELU

Kniha Naslouchejte svému télu predstavuje pfevratny program psy-
chofyzickfich cviceni, kterd proméni nade télo a naudi nds fungovat
pHjemnéji a efektivngji. Neoddélitelnost téla a mysli je sice vieobec-
né znama, ale neuvédomujeme si, jak $patné své télo pouZivime
a jak bychom mohli vniméni, pohyb a jeho cinnost vylepsit. Zvyse-
nym mentilnim védomim se miZeme naucit, jak se zbavovat napéti
a stresu, jak zvySovat obratnost, jak si vylepsit pamét, tviiréi doved-
nosti a schopnost udit se.

MicHIO KUSHI A ALEX JACK

DIETA PRO SILNE SRDCE

Makrobiotické dietni zésady Michio Kushiho pro prevenci vysokého
krevniho tlaku, infarktu a mozkové mrtvice. Vyhnéte se srdeénim
onemocnénim — bez 1ékii, operaci & nakladné 16eby. Dozvite se, jak
dosdhnout tovnovahy ve stravé prirozenou cestou; jak predchdzet
kardiovaskulamim problémiim, pFipadné jak zmirnit jejich pfiznaky.
Kniha obsahuje i recepty, jidelnicky a cviceni.

ARTHUR AGATSTON

DIETA ZE SOUTH BEACH

Chutny, spolehlivy dietni plan na rychlé a zdravé hubnuti vypraco-
vany lékafem. Kniha

Dieta ze South Beach neni sloZitd a nevyzaduje od vds, abyste hlado-
veli. Naucite se vyhybat spatnym uhlovodantim jako bilé mouce,
bilému cukru a pecenym bramboram. A co je na tom nejlepsi - bude-
te hubnout. Doktor Agatston vynikajicim zpisobem vysvétluje dule-
zitost riznych druhi potravin, které jime, a jejich vliv na prevenci
nemoci.

OLIVER GILLIE
ZDRAVOU VYZIVOU PROTI RAKOVINE
Kniha zaloZend na prakopnickych zjisténich Nadace pro svétovy
vyzkum rakoviny.
Dozvite se, jak si hlidat své zdravi, jaka strava je nejzdravéjsi, jak

si naplanovat chutny jidelnicek na kazdy den, jaké potraviny vam

omohon chranit se pred jednotlivymi druhy rakoviny a jak zménit
Zivotni sty), abyste celkové zlepsili své zdravi.
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Moderni vyzkum ukazuje, Ze konzumace prevainé
tepelné upravovanych jidel mize vést k onavé,
stresu, depresi, obezité, vysokému krevnimu Haku
a predéasnému starnuti.

RESENiI POMOCI
SYROVE STRAVY

Syrova strava poskytuje druh energie v Eers!?;rch tepelné
neu rqvengl'fch potravinéch - ovoci, zelening, ofesich, zmi, semenech
a vyhoncich. Pievazné syrova strava vam pomuze zbavit se nadvahy,
citit se zdatma{i a mladsi. Dodé vam také pocit 0zasné vitality a véfsi
odolnosti voéi stresu, Gnavé a nemoci. Leﬁgfu a védci potvrzuji, Ze
syrové strava nejen zabrafiuje nachlazeni, chipce a predéasnému
starnuti, ale také pomaha légit rakovinu, cukrovku, viedy a artritidu.
Kniha SYROVA STRAVA cbsahuje pres 100 chutnych recepti
na saldty, dipy neboli omagky k namééenti, dresin{y, polévky,
hlavni chocr , chleby, placicky, népoje a dezerty, kieré vam
dokazou, ze zdravé strava nemusi byt fadni.

»Zhubnéte, a vas krok se stane pfirozenym.”
THE SUNDAY TIMES
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