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OBEZITA JE DAN ZA NASE POHODLI

Obezita je d& za naSe pohodli a nespravné osobni postoje k
urcitym zivotnim situacim.

| rozvoj wdy a techniky v poslednim obdobi m& za nésledek
vznik a Sfeni obezity uz ve vSeclekovych skupinach.

Davno uz nemame takovy vydej energie, jakyngenerace f&d
nami, a na druhé strarrozmazlujeme své chiavé poharky stale
nowjSimi a energeticky bohatSimi @himi chumi, které si
dop‘avame v pohodli domova, nemusime se namahat vydejem
energie na jejich hledani &gtovani v iin¢ prirody. Riznejme si — je
pohodIrgjSi uwtit reklamam a koupit si uéiou chu’ v obchod, nez
abychom se po dnu plném shonu a dtrgst meli vydat na
prochazku do lesa a vlastnond si nasbirat plody zetn Takze ano,
souhlasim s nazorem, Ze obezita j& oa naSi socialiiekonomickou
vyspgelost a pohodli.

Uznavam, Ze doba vyZaduje vysoké pracovni nasgednak z
financnich divoda, ale také z d@vodi seberealizace a budovani
kariéry. Je tedy pohoddjsi koupit si hotovy polotovar, ktery nas
nasyti. Nasledfy projevi-li se ®&jaké problémy, sahnout po
zarwkeném léku, ktery nas zbavi paleni Zahy nelbekyseleni,
pripadré po leku, ktery Zenam payticitce doplni vSechny chyfci
vitaminy a minerdly. A zbavi je nadvéhy... Ale tol&chno jsou
zase jen reklamy. Kila ubudou malokdy, zatitbpdou penize na
kontech potravinovych gigainta farmaceutickych firem, které uz
maji financi tolik, Ze si mohou dovolit obelhavadil,v ptimém
pienosu®. Kdyby totiz byly &nky jejich produkéi skut&né tak
piiznivé, neexistovaly by ani uvedené probléemy. Eekg nentli
plné ordinace nemocnych v relativné mladéshw A ke mrié by
nechodili pro rady, jak se zbavitiznych zdravotnich nedih
pracovnici nasSich zdravotnickych tzzeni, Iékérnici a manaiie
jejich obchodnich siti.

Narist tukové hmoty je pro&sinu lidi negijemny gedevsim z
estetickych dvodi, ale jeho hlavni nebezfiespa@iva v tom, Ze
ohroZuje zdravi‘. Nespravny vyb stravy je picinou rozvoje celé
fady fznych civiliza&nich chorob, jako je vysoky krevni tlak,



srde&né-cévni onemocini, cukrovka, dna, shizena funkce Stitné
Zlazy, nemoci pohybového aparatu atd.

Léta se ¥nuji pozorovani &dinka stravy na lidsky organismus.
Patatek byl zhruba ied deseti lety, v dah kdy jsem sama #&hma
dosti zavazny zdravotni problém s lymfatickym systén. Z&alo to
stupiovanim alergickych reakci na nikl, pyl,techy, mléko,
zvifata... a uz si ani nevzpomenu, na co vSechno. Neustdl
zvySovali davky Iék. AZ jednou jsem zZala otékat a ze dne na den
to bylo horSi a horSi. Pamatu;ji si, jak mi panitdoka stidala fizné
injekce acekaly jsme, ktera zabere. Bylo to hroznékdlikrat jsme
volali pohotovost, protoZze k veru se otoky — hlawn oci —
zwétSovaly, a ja ila strach, zdatbec uvidim.

Potom nastal zlom. Zala jsem s vnihi oistou. A nejen
fyzickou. Postupé jsem gijimala potraviny, které podpiby ocistu
jater a stev. Léky jsem vynechala Uplné. Po roce jsem se dala
poradku. Od té doby chodim k I&kan jen na preventivni prohlidky.

Bohudik.

Postupg jsem zdala pomahat i mym znamym, kiemgli
zdravotni obtize. A spalaé jsme gichazeli na to, Ze stravou se daji
upravit zdravotni a s@asré i estetické problémy. Zali jsme
roviny promitly do roviny fyzické. Mnoho Zen pochiop Ze v
podkoZznim tuku se hromadi jejich nespravné poskojarcitym
vécem v zivoé. Jakmile na psychické uarovni pochopilyiginu
svého problému, naéle se to projevilo tim, Ze po skisni
28denniho programu se uZz nevratily Kegchozimu zfsobu
stravovani, ale n&ily se vybirat a fipravovat pokrmy tak, aby jim
dodavaly patebné Ziviny, jeZz z nichdinily nehladowjici, aktivré a
mladé vyhlizejici sebe¥domé Zeny. Ty, které neodstranilyivod
svych osobnich bolesti, se&gvné vratily do ochranné ulity tuku.
Nevadi, jejich¢as pochopeni jeStnenastal, jest neobjevily svou
vnitini silu. Ale jednou toifijde. A pak zjisti, jak je to nadherné.



Vypracovala jsemttyitydenni stravovaci program, ktery lidem
pomaha ziskat ztracenou energii, vypadatrel@ hlave vylécit se.
Spolu se zlepSenim krevniho obrazu se zvySuje iktinitrnich
organi, zvysuje se bazalni metabolismus a ubyvaiji i kila.

Chtla bych nyni upozornit Zeny trpici bulimii nebo &teré
z&inaji uvazovat, jaka je nejléhcesta zbavit se energie z jidla a
mysli si, Ze bulimie je to pravé, aby $efetly nasledujicfadky:

Vsimnéte si, Ze bulimiky nejsou Stihlé. Zp@tku u nich nize
dojit k poklesu hmotnosti, ale post@prjak jim z&inaji chylket
Ziviny, za&ne jejich tlo otékat — zadrzuje tekutiny. &8inou si
vSimam, Ze tyto Zeny maji &&ené slinné Zlazy, a tak jejich tva
vypada jako otekla. Jsou chudokrevné a podvyZivengtpze &lo
nema ,spalové&e” tuki. Dochézi u nich k atrofovani svalové hmoty a
télo za&ina byt ,mekkeé".

Presrt téhoZz vysledku dosahneteti puzivani zargenych
pripravki na zrychleni peristaltiky — na odstéai zacpy.

Casté uzivani projimadel @gpobuje kromd vyse uvedeného i
zleniveni stev, €lo se postuph stava rezistentni nafripmané
mnoZzstvi, takze Zeny nasledné mnozstvi zvysujifindde to vypada
tak, Ze se Zena &ni v tukovy baldn se zvySenym tlakem a
cholesterolem a s¢éunym strachem, kdy a kde &ee projimadio
Gcinkovat.

Pozorovala jsem damy, které u mne hublyfigtpupily na nij
stravovaci program, jak se rychlesmily. Ty, které n¢ly nadvahu
proto, Ze jedly velké mnozstvi jidla, hubly a swidly své objemy
velmi rychle.

AvSak ty, které dlouhodab drzely fzné diety, uzZivaly
projimadla nebo tiy bulimii a jejich €lo bylo podvyzZivené — tedy
nedodavaly organismu gebné Ziviny, hubly pomaleji, protoze
nejdiive bylo teba doplnit deficit chydjicich latek a az pak se
spustil proces spalovani tiuk

Nesousted’ujte se na hubnuti. Pozornost #nujte vybéru
potravin s vysokou hodnotou Zivin a vaSeéto se vam odnéni
zlepSenim zdravi a sniZzenim podilu tuku. Jen zdravgrganismus
muze bojovat s nasledky pedchozich protreski.



TOXINY, TOXINY, TOXINY...

Lidsky organismus je ipozert vybaven k tomu, aby sam
likvidovala zneSkotloval toxicke latky, které se dela dostaly, nebo
se v m vytvaily pii zpracovani potravy. KdyZ jsou vhif organy
dlouhodols zatZovany nevhodnou stravou a slabym pithym
rezimem, jejich ¢innost se zpomaluje. Dochazi ke zpomaleni
metabolismu a naslednk nafistu podkozniho tuku az obezit
Zamdaeni naSeho organismu tw®obuje dychani zr&teného
ovzdusSi, nevhodna nebo nevheédmpracovana stravai odpadni
latky, které vznikaji po metabolickych procesechtéle. Toxiny
snizuji naSi energii a Aigobuji, Ze se citime zpomaleni a unaveni.

Ocisty ovzduSi mizeme docilit postugn je @i tom ftreba
kolektivniho snazeni. My sami vSakipeme rozhodovat o tom, Ze
nebudeme konzumovamaso, dmibez a ryby kontaminované
hormony a pesticidy.KdyZ uz se nedokazetéia masa, vybirejte si
produkty z volného chovu, kde je malé prgwaldobnost vykrmovani
potravou obohacenou dstové hormony. Podobné je tamgocem a
zeleninou. Mate-li moZnost, zasobujte se organickymi produkty.
Nebotoxiny v napojich. Omezte piti alkoholu, napibjs kofeinem a
kyslicnikem uhlgitym, odebiraji z dla vapnik — velmi dlezZity
mineral. RPedevSim Zeny, které drzi diety a piji colové napojaji
problém s obezitou, osteoporézou a kazivostiiz&tjte pramenitou
vodu, ta je nejlepSi. \konzervovanych a uzenychvyrobach je
vysoky podil dusinani, znany podil toxini je i v kosmetickych
piipravach. Vybirejte si ty, které fedevSim neobsahuji siran sodny
(sodium sulphate), protoze, kdyz sié¢demite, jak velkou plochu
organismu zanidte toxiny jen pi obycejném myti a nasledném
krémovani pokozky ifpravky obsahujicimi zmémy siran sodny,
nedivte se, Ze v posledni doalergologické ambulance ,praskaji ve
Svech“. A podobné je to s pracimi prasky. Jen Vvé&s gpozornit, Ze
vaSe zdravi je ve vasich rukou a na vaSem rozhadnut

Proto si vyhrd'te ¢as alespd na wdomou detoxikaci organismu
a pomozte mu v boji mito hrozbami nasehoigtechnizovaného
s\wta.



Pri detoxikaci se &stuje krev, jatra, ledviny a cely niovy
systém, geva, lymfaticky systém,iZe, dychaci cesty.

Detoxikaci jater podporuji krond upravené stravy pitiniaje s
ostropedte marianského. V jatrech se likviduji usazeninpdip a
proisténi  zlepSuje jejich schopnost @&@pvneé vylucovat z Ela
Skodliviny. Jatra z&naji pracovat mezi 01.00 — 03.00 hod. Jste-li
vzharu, nedoportuje se tento organ zdbvat pitim alkoholu a
konzumacid&zko stravitelnych pokriin

Detoxikaci ledvin a maovych cestpodporuje pitny rezim a
nag. i ¢esnek ve strav Uvedené organy se miieti, dochazi k
prevenci tvorby ledvinovych kameéra pisku, také z&ii, a co je
nejdilezit¢jSi, zvySi se odbouravani Skodlivin p&awzvySenym
vylu¢ovanim mai.

Mocovy mechyk nejvice pracuje mezi 15.00 — 17.00 hodi P
problémech s nim je vhodné p&av této dol pit caj z petrzele.
Ledviny pracuji naplno mezi 17.00 — 19.00 hod. ijapejte v tuto
dobu Zadné Skodlivé latky.

Pokud v tomtocase aktivl sportujete, zvysSte fjem tekutin,
vyhnete se zbytmé z&tZi ledvin.

Detoxikaci strev podporuje vldknina ve stréva pitny rezim.
Tenké stevo dokowuje za pomoci zalugeich av a zZlgi traveni
v8ech Zivin, pr&¥ z rgj prichdzeji nestravené zbytky potravy do
tlustého sieva. Cinnost tenkého #tva vrcholi mezi 13.00 — 15.00
hod.

V tlustém stew prevladaji stravovaci procesy, kedbavaji se
vitaminy a aminokyseliny vyr&né bakteriemi gevni dutiny. Jeho
¢innost vrcholi mezi 05.00 — 07.00 hod, a vtéto «gb také
nejvhodrjSi ¢as na jeho vyprazdni. Budete-li sefidit mym
detoxik&nim programem, upravi se vam i problémy s $guanim
stolice.

Detoxikaci dychaci soustavypodporuje vylodeni mléka a
Latek, které zahtauji organismus. Ptasti se plice, vyrazh se



zanou zbavovat hlenha posili se imunita dychaci soustavy. Mezi
03.00 — 05.00 hod, jsou plicecinnosti. V této dob se budi hlavé
astmatici, kiiaci, lidé s rymou a nemocnymigauskami. Prag ti by
meli pristoupit k detoxikaci organismu.

Detoxikaci kiZze podporuje pitny rezim. Toxiny se uwoiji a
odchazeji zdla masi, stolici a nej¥tsim organem — KZi. Kromg
oc¢isty kiaze dochazi i k @&steni podkozi, zlepSuje se stav pleti,
zmimuji se ekzémy a samigmé i akné. Zvyste gijem vody,
ZlepSite stav pleti.

Detoxikace lymfatického systémuMate-li problém se sniZzenou
imunitou, chcete-li si zvySit odplavovani toxia lymfatickych cest a
dukladre je praiistit, piistupte k detoxikaci. Bude mit vyborny
Gcinek i na celkové zvySeni vitality &ifiv nové energie.

K CEMU DOCHAZi PO DODRZENi MEHO

28 DENNIHO DETOXIKACNIiHO PROGRAMU

* Po dobu prvniho tydne kii zvySenému fijmu vody, vlakniny a
zeleniny s laxativnimi ¢&inky mazete mit problémy s fymem.
Nebojte se, upravi se to.

« Cervenéepa zbarvuje stolic a maocervena. Nelekite se,
¢asem se to upravi.

* Neutralizuje se fekyseleni vniiniho prostedi, obnovuje se
fyzicka a psychickd rovnovaha, rasin fyzickd a psychicka
energie, &lo dostava dlezité Ziviny.

» (xistite si €lo od zplodin, toxifi a metabolii predchazejiciho
zpasobu stravovani.

» Tim, Ze neomezuji mnoZstvfi@té potravy, nedochazi k obavam
z hladu a jeho néasledin (bolest hlavy, nervozita, podratuost,
pokles cukru atd.).



» Diky sloZeni potravy postuprdochazi ke ztrétchuti na sladké,
¢asty hlad doprovazeny pocitem slabosti aqimd dojidani se po
hlavnim jidle se také vytraci. (Pokud sieqe jenom vyskytly
takovéto pipady, nakonec jsmefipli na to, Ze klientka jedla
malé porce, protoZze ne¢hd uwiit tomu, Zec¢im vic z uvedené
doporiené stravy fiime, tim rychleji a dinngji ztrati tukovou
hmotu.)

« Ucinek stravy spojeny s poklesem objemu a hmotnosti s
projevili pti sedavém zagstnani.

» Strava v mé detoxikaci urychluje metabolismus, @ietobsahuje
sloZzky, na jejichz zpracovani organismus odebirérgn z
podkozniho tuku, a ip pravidelném psunuje €lo nuceno
pravidelr¢ ,zabirat".

* Diky vysokému obsahu nenasycenych mastnych kydelohazi
k odstragni jo-jo efektu a neustalych probléns kolisanim
hmotnosti.

* Potlatuje chu’ na sladké, pomaha i lidem s cukrovkbiypu.

A nezapomgte na jednu dleZitou wc. Nezmeénite-li vstup,
nezmeéni se ani vystup.To znamena, Ze netbete @ekavat pozitivni
zmeny, kdyZz nezminite pohled na stravu aigob vasSeho stravovani
a Zivotospravy.

Prosim, rozhodnete-li se pro mé 28denni stravovani,
postupujte piesré podle rozpisu.

Jezte do maximalniho pocitu nasyceni. KdyZ budete itnhlad
mezi jednotlivymi hlavnimi jidly, dejte si dopoledre vilaSské
ofechy s hrozinkami. Je to plnohodnotnéd strava, nebt® se
energie z cukru a tuku gFijaté pozivatiny. Budete-li mit hlad
mezi obédem a veeri, dopiejte si napt. bily BIO jogurt s ofechy
a medem.
krokem dopedu se vSak dostavate bliz a bliz &eldAvanému
vysledku.

VSichni moji p‘atelé (dovolim si je tak ozdavat, protoZze &hem
pracovni komunikace jsme se ii&felili), jejichZz vypowdi si v této
knize miZete pecist (vice vypowdi si pectéte na mé strance



www.russo.sk) mi P nasSich setkanichikaji, jak si t&’ pozorrg
vSimaji, co a jak nakupuiji lidé v hypermarketechjakou héizou si
vzpominaji, Ze fed ¢asem takhle nakupovali a dopovali se ,mrtvou
stravou® i oni, hlava, Ze ji bylo hoda a za vyhodnou cenu.
Uvédomili si, Ze to, co nyni investuji do zdravé syrauseti na
nakupu |ék. Skoda, Ze nade zdravotni ptjigny nejsou vsfcné a
newnuji pozornost zlepSeni zdravi po alternativnicisppech 1&by
stravou.

SPALOVANI POTRAVY

Nepotiebujete Zadné pipravky a tabletky na hubnuti, jez
vam slibuji zbaveni se tuku a ziskani h&z postavy, ne¥érte jim,
jen vas za kratko a na kratko zbavi vody, cozZ se pjevi poklesem
vahy. A potom nasleduje jo-jo efekt.

Je tfeba, abyste se nalili spravné a peske jist a za&ali si
vybirat ,vhodné palivo pro vas motor”.

Potrava rozptylena v naSi krvi se ,spaluje” tak, Zereaguje s
kyslikem. Uvolnéné teplo nam poskytuje energii patebnou pro
zZivot.

Tim jsem vam clia fici, Ze Zzadné suSenky, které ndm dodavaji
energii na celé dopoledne, nebo jak se to v téangktika, a stejn
tak ani 90% propagovanych potravinovych adégl a polotovait
nam nedoda népZzelezo. A¢im vice Zeleza mame v potkavim
vice mame &ervenych krvinek. Cim vice krvinek, tim vice
hemoglobinu.Cim vice hemoglobinu, tim vice kysliku se vaze v
nadem organismiim vice kysliku, tim &nngji spalujeme tuk.

Prikladem by mohli byt Gruzinci Zijici ve vysokychrioh. Je
tamiidky vzduch, a proto je jejicElb nuceno vyra& hemoglobin.
Jsou S&tihli a aktivni do vysokéh@kw. Stravuji se sidme, ale to
neznamena, Ze nemaji pestrou stravu. ProtoZe pedteva
neznamena mit kazdy den jinou snidanigdh veeri. Znamena to
mit na stole jidlo pIné Zivin a enzyimDo vysokého ¥ku aktivre



pracuji, nestresuji se, Ziji pro zivot a berou &kojzazrak... a v jeho
zawru, [i Zivotni rekapitulaci a vzpominkach, jsaiastni.

NasSe civilizace Zzije rychly Zzivot. Lidé dfji rychle vydlat
penize, rychle si je uzit se vSemi pozitky, meZ pati i — promiite
mi ten vyraz — obZerstvi, jako kdyby tohle byloijgen naplrénim
jejich Zivotniho poslani, a pétyticitce si Zivot bohuzel prodluZuji
léky. Musi brat Iéky i na to, aby si v podzimu swéhivota
vzpomreli, co vSechno prozili.

J& vim, odbornici by mne mohli upozornit na stazdwsi a
vysoky vyskyt volnych radikala, jez se do naSeho organismu
dostanou se zvySenou sfadtou kysliku a které #gobuji destrukci
burgk a tzné civiliza&ni choroby vetrg starnuti. Ale po
prostudovani meého 28denniho programu si jisté vdimnZe
obsahuje vysoké zastoupeantioxidanta (antioxidanty zachycuji
volné radikaly a brani samovolné oxidaci potravprpto, chcete-li
byt zdravi‘ a aktivni do vysokéhoiku, snazte se vyvazit vSechny
hrozby plynouci z nevhodného Zivotniho predf vylErem vhodné
stravy. Vyzbrojte se trpélivosti a disciplinou a wite mi, vysledek
se dostavi a budetéijpmné gekvapeni, jak malo Usili na to budete
muset vynalozit. Jen malyiglad:

Smés vitamina C, E, A a beta-karotenu paki mezi zakladni
zdroje antioxidanta. A podivejte se, co tvbi snidani v prvnim a
druhém tydnu mé 28denni detoxikace.

Po dodrZzovani 28denniho programu a nasledné Uprastravy
podle semaforu klienti pozorovali zlepSeni zdravotino stavu
takto:

e upravila se jim hladina cholesterolu

e upravila se jim hladina cukru v Kkrvi

» upravil se jim krevni tlak

e zminmuji se projevy Crohnovy choroby, pacientegtavaji byt
aneméti

* zmimuji se projevy pankreatitidy



» zlepSuje se funkce &titné Zlazy

* vyrazre ustupuji projevy koznich onemagn

* sniZuje se otok a bolestivost dolnich &etin

* postupr se sniZuji projevy PMS, mizi bolestivost prvni den

menstruaniho cyklu

» zminuji se klimakterické problémy

» zlepSuje se stav pleti, viasnehfi

» diky vydeji energie na zpracovariijpté stravy velmi rychle

dochézi k poklesu hmotnosti

« V KRATKEM CASE SNIZILI SVOU KONFEKCNI

VELIKOST AZ O TRI CISLA — a byl to rovnonarny tbytek
tuku na celé postav

Pijte hodné vody. Vzpomaite si na rostlinky, které maji
nedostatek vlahy, zkratka uschnou. Pedstavte si vaSe utroby a
organy odpowdné za udrzovani Zivota. Také ony, kdyz jim
nedodavate dostatek vlahy, postuph,uschnou”, dochazi k vyssi
namaze ledvin, vytv&eji se Zllkové kameny, namaha se srdce,
krev je hustSi a obtizréji zasobuje periferni oblasti €la...

Clovék se citi unavewjsi, schazi mu vitalita, rychleji starne,
drive se projevuji civilizaéni choroby. A i kdyz mate kvalitni
stravu, ale zapominate na pitny rezim, Zivot se bual podobat
Zivotu rostlinky zasazené sice do iy bohaté na Ziviny, ale
kterou zapominame pravidelré zalévat.

Kvili lepSi a snad¥Si orientaci budou jednotlivé receptury v
dalSi ¢asti knihy ozn&eny bareva. Bilkovi nova jidla budou
cervena, sacharidova zelena. Jidla, kterd budete kamsbinovat
bud’ s bilkovinovymi nebo sacharidovymi, budou zvyrarn Zlutou
barvou.

Takze, rozhodnete-li se mii¢rveny den, vyberete si zkratka jidla
ozn&ena bd’ ¢ervenou zné&ou, nebo sicervert ozna&ena jidla
doplnite o jidla ze zluté skupiny. Neheha budete chtit mit zeleny
den, tak si vyberete jidla zelena, nebo zelenata.zZl

Je to jednoduché, jakoftipsledovani semaforu. Mate-li na
swtelné signalizaciCERVENOU, vite, ze NESMITE pokeavat,



jako kdyby na semaforu byla zelena a tedy ieste kombinovat
cervené a zelené recepty.

Nad jo-jo efektem vyhrajete, kdyZz vy budete ovladatsve
chuté, a nikoli ony vas..

A tak nam vSem drzim palce, abychom byli dlouhoaxztra
vitalni, nebd jak pravi jeden vtip:

,PO0 Ctyficitce mizete chytit druhy dech, nebo prvni infarkt...”

Zé&leZi jen a jen na vas.

28DENNI OCISTNY A HARMONIZUJICI
STRAVOVACI PROGRAM

Harmonizujte si vnit¥ni prostiedi a Zistanete dlouho zdravi,
mladi a Stihli.

V dasledku vylgovani acastych nevyvazenych diet dochazi k
neustalé ztrét minerah a vitamiri, které je ieba soustawn
dophiovat stravou, protoze igvaznou c¢ast €lo neumi samo
vyprodukovat. Tyto Ziviny jsou ptgbné k latkove igmene. Bézneé
slovenské nebdeské stravovanijizné druhy rychlého aerstveni,
slazené napoje, slaby pitny rezim, colové napope apisobuji
piekyselovani organismu. Na neutraliza¢elyseleni jsou pétba
mineralni latky. Jestlize jsme po roéitih ziskali dostataou zasobu
téchto latek, s vySe uvedenymigobem stravovani nemame v mladi
problém. Proto takéasto slychavam vyj&dni zen: ,Do ficeti jsem
mohla snist cokoliv, i v noci, a néprala jsem ani deko.“ Ano, &y
to Ststi, Ze mily zdravé rodie a narodily se s dostatgm
mnozstvim pdebnych Zivin. Ale zfisob stravovani, malcslesné
aktivity, u Zen i Spatny, #tky zptsob dychani, porody, to vSe
zpasobilo, Ze organismus se oslabuje, sam uz nedodahaovat
nevhodné metabolity traveni a disharmonie v travicaktu se zéne
projevovat travicimi potizemi, ndstem podkozniho tuku a
naslednymi nemocemi. J&dbych chéla upozornit, Ze fekyseleni
organismu zfisobuje zadrzovani tekutin vtkanich, ¢cedoavani



kolagenu a nasledny nggmy ovisly vzhled oblieje a jinychc¢asti
tela. Frekyseleni urychluje proces starnuti'.

Nasledujici 28denni stravovaci program jsem sestdai tak,
aby obsahoval vysoky podil vlakniny, mineralnich léek a
vitamind, jidla v ném maji prevazré nizky glykemicky index a
vyhnula jsem se v m i kombinaci bilkovin a sacharidi, protoze
si myslim, Ze to je nejétSim divodem prekyselovani organismu.
Dulezité je, Ze mzZete jist do maximalniho pocitu nasyceni,
nedoporduji redukovani a vazeni mnozstvi. Naopakm wetsi
mnoZstvi zkonzumujete, tim rychlegld doplnite patebné latky.
Rik4 se, Ze hlad je jen volanfld po Zivinach, které ptebuje.
VsSimnéte si malych &ti, kdybychom je do jidla nenutili (a tim,
nasim nespravnym vygtem a skladbou stravy je vilastpomalu
zaindme zbavovat minefgl kdybychom je odmalka nenavykali
na sladkosti, &i by si zcela firozerg vybiraly ty potraviny, které
jim prospivaji. Vratim se ale k 28denndisi¢. Po prvnich dnech
tohoto stravovani, kdy budete ptmyat hlad (zavisi to na stavu
organismu, jaky je deficit Zivin) se dostanete davs, kdy hlad
pocitovat Festanete. ie@sto doportuji nadale nevynechavat jidla.
Jestlize se pro tento agob stravovani rozhodnete, neklamte sami
sebe. Nehledejte si vymluvy, kdyZzcmau adovat vaSe chiové
bunky a z&nou vas lakat na kouse&okolady. Vydrzte. Elo,
piestanete-li je za&fovat lepkem a cukrem, ktery mobuje
piekyselovani a zadrzovani vody, se v kratkeage (28 dni 2tyfi
tydny) miZe zbavit aZ dvoui tiech konfeknich velikosti.

Na vaze to mize byt i @gtinovy ubytek. Bipominam dodrzovani
doporweného mnozstvi tekutin. Voda je médium, které pdamgdh
odstraiovani nahromathych gedchozich prafeski, jichz se &lo
zbavicastjSim vyprazéovanim, dychanim a pocenim.

Vyjadieni lidi k tomuto stravovani, jejich pocity, predty i
pozorovani tinka zmeny stravovani na jejich fyzicky a psychicky
stav, odstragni negijemného &esného zdpachu a jiné pozitivni
zmeny si mizete pecist v dalSicasti této knihy.

DalSi pozitivni @inky 28denniho stravovaciho programu:

o zlepSentinnosti Stitné zZlazy



» snizeni obsahu cukru a tuku v krvi

» zlepSeni jaternich tast

* odstragni premenstruaich a menstrumich probléni

* Uprava stolice, odstrani zacpy

» odstrarni ekzéni a zlepSeni stavu aknozni pleti

» odstrargni problému s pankreatem

Kdybyste ngli mezi jednotlivymi chody hlad, dopoledne si
davejte smis susSenych Svestek s vlaSskyneahy, mandlemi nebo
mandlovymi lupinky.

Svestkyobsahuiji vliakninu, fosfor, vapnik, proto jsou vhédiko
prevence osteopordzy, urychluji peristaltiku.

Oi'echy jsou dobrym zdrojem bilkovin, nenasycenychii,tuk
obsahuji vitaminy A, B,C a minerdly jako je vaprfosfor, sodik,
ho¢ik a Zelezo. Bilkoviny vr7echach jsou vysoce kvalitni a
neobsahuji kyselinu niovou ani jiny toxicky material.

KdyZz budete mit hlad v odpolednich hodinéch, idfip si bily
jogurt s mandlemi a medem.

Mandle jsou jediné zasaditérechy amed je jediné zasadité
sladidlo.

Prepadne-li vas pocit hladu ve danich hodinach, klidh si
zopakujte veéeri z rozpisu d¥ hodiny ged spanim. Ja to takhle
déldm uz deset let, ,néptrhnu” se B sportovani a uz léta se diky
spravné volb a skladb stravy drzim na stejné vaze.
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KROK ¢. 1:

,HARMONIZU]JTE SI VNITRNi PROSTRED{“

Nevhodri volend a upravena strava, maldesné aktivity,
zhorSené Zivotni prasdi, stres, to vSe vyrazrovliviiuje naruseni
rovnhovahy naSeho viiitiho prostedi, zvySuje se ipkyseleni
organismu. Tato nerovnovaha, disharmonie taitio pH, ma za
nasledek rozvoj civilizénich nemoci, ndist vahy a obezity, coz jsou
také civilizani choroby.

Na nésledujicich strankach vamregstavim mj 28denni
program. Je sestaven tak, aby vam v relatikratkém ¢ase do
organismu doplnil vSechny gebné Ziviny a satasré jej zbauvil
toxinu.

Doporutuji, abyste program dodrZzovalirgsré podle pokyi.
Jezte do maximélniho pocitu nasyceni a pijte dopokieny objem
vody!

Pijte prevarenou vlaznou vodku, mizete si ji ochutit citronem, v
tom pipact ma pozitivni gistny &inek i na snizeni kyseliny
mocové. Osladite-li si vodu medem, pohe vam pi problémech se
zacpou. Nebojte se mnozstvi stravy. Toto neni r&duklieta.
Naopak, ¢im vice potebnych Zivin pijmete, tim bude &nek
viditeIn¢jSi. Timto mym programem proslo mnoho lidi &te mi,
vypadali vyborg a citili se jest [épe.

V tomto programu fijimate potebné vitaminy a mineralni soli v
piirodni forn® a sodasré se chutd nasytite.Takovato forma
doplréni Zivin je pro organismus nédjmatelngjSi a €lo dokaze
prijatou stravu velmi efektivh zpracovat a zuzitkovat. Ochutnejte
jednotlivé recepty asth dobrot se iivete najist do SYTOSTI.

Bud'te disledni. ZMENTE VSTUP A ZMENI SE | VYSTUP!
Zbavite se ekzéin zlepSi se stav vaSi pleti, vigasnehf,
pokozky, upravi se vam tlak, zlepSi se traverigsfanete mit

neodolatelnou chuna sladké... feswdcte se sami.



DRZiM VAM PALCE, vim totiz, 2e BUDE DORE!

RECEPTY NA PRIPRAVU JIDEL V 28DENNIM
OCISTNEM PROGRAMU:

Preménila jsem v ném |ékaFi doporuc¢ované suplementy v
tuhou stravu, takZe se najite a satasné do téla doplnite potirebné
Ziviny.

Recept: Prvni tyden budete snidat mrkev, jablkéeahy,
hrozinky, med, sk#ci

Mrkev si nastrouhejte na jemném struhadle, §alina hrubém
struhadle a fidejte mleté vlaSskérechy. Kvali i¢inkim enzyni je
dulezité, abyste #i mrkev a jablka nastrouhana. Smichejte si to v
pongru 1:1:1. To znamena, jak velké objemové mnozstvi‘ mrkve,
tak velké mnoZstvi strouhanych jablek #@eahi. Pridejte hrst
hrozinek, med podle chuti a Spetku 8&e.

Kromé toho, Ze je to jidlo bohaté na vlakninu, velmi g
(doporwuji slazeni medem podle chuti, nebojte se, po medu
negiberete) jsou to v podstazakladni antioxidanty chranici itku
pied poskozenim volnymi radikallrkev = A vitamin, jablka = C
vitamin, oi'echy = E vitamin, hrozinky obsahuji lehce vigbatelné
Zelezo, které pomah&ipvorbe krve, dale vapnik a fosfor. Pomahaji
peristaltice Med je |1€k. Je to okamzity zdroj energie a organisns h
vstrebava bez zbyteého zatzovani traviciho ustroji. Obsahuje
fosfor, vapnik, sodik, draslik, siru a ibik. Skafice ¢isti krev,
pomaha ochablymigwvim (k tomu dochazi u Zen, ktetasto uzivaji
¢aje a léky s laxativnimdinkem), je lipotropni. Je to velmi chutnd
snidag.

Recept: Brokolice gesnekem s nizkotinym syrem nebo
vajickem

Brokolici uvate do Kupava. Ja to obvykleéthm tak, Zze do
vrouci osolené vody nasypu kousky brokolice a nechi&jit varem.
Po minu¢ varu scedim. Do hrnce naliji olivovy olej, osolino a
piidam na platky nakrgjenyesnek, takit strouzky, a osmazim je



dozlatova. PopradSim mletym rozmarynem a odstaviadege tepla.
Pridam uvdenou brokolici a promicham. Posypu nizkotym
tvrdym syrem, neboifmam na kostiky nakrgjené vagko natvrdo.

Brokolice: Vyrazné ochrauje lidsky organismus proti volnym
radikabim, toxickym a rakovinotvornym latkam. Brokolice absije
vice vitaminu C nez citrusové plody. Obsahuje vitgni, Bl, B2. Je
bohata na betakaroten a kyselinu listovou a z ralngrh latek na
draslik, vapnik, fosfor a siru. B\az i porce od 350 do 400 g ty&n
upln¢ post&i, protoZze ¥tSi mnoZzstvi brokolice fize zpomalit
vstiebavani jodu.

Pouzivejte jodizovanouik nebo sl se snizenym obsahem
sodiku.

Doporuéuji rozSifit pitny rezim o Vincentku. Ma vyssi obsah
jodu.

Recept: Salat Zervenéiepy se strouhanym syrem nebo
vajickem

Nabizim vam sk domaci recept. Pi#bujete #i cervenérepy
velikosti grepu, 3dl sklenici sési mrkev/hraSek, 4 wsdre velké
kyselé okurky, olivovy olej,d, mlety pep.

Protoze tento salatdhm dostcasto, snazila jsem se zjednodusit
jeho pipravu. NejdlezitjSi je, abyste uvanou - NE
ZAVARENOU! —&ervenourepu néli stale v lednice. Kupte si asi
pét ¢ervenychiep velikosti grepu a wee je asi d¥ hodiny, dokud
nezneknou. D si dejte do ledrky a ti oloupejte. Mizete je
nakrjet na drobné ko&kiy nebo nastrouhat na hrubém struhadle.
Potom pidejte 3dl scezené sisi mrkev/hraSek, na kosky
nakrdjené okurky, polijte olivovym olejem — j& h&wm dost,
olivovy olej obsahuije fiznivé kyseliny, které pomahajtigikvidaci
podkoZniho tuku —, osolte, ofepe a promichejte. Salat nechte
chvili v chladnu odlezet, chise nadhemhpropoji a nizete ho jist
do Uplného prasknuti. f&d konzumaci posypte nastrouhanym
nizkotwnym syrem nebo natvrdo u\enym vajékem.

Doporuéuji Zzenam, které maji problém s osteopor6zou. Takze
asi 90% nasi populace.



Cervenaiepa: Obsahuje vapnik, fosfor a Zelezo, je krvetvorna.
Jsou v ni i latky s protirakovinnymiciinky. Pokud byste si tuto
zeleninu undli vypéstovat, doporéu;ji jeji listy vyuzivat na fipravu
zeleninovych salét protoZe jsou vynikajicim zdrojem vitandira
minerafi. Cervena fepa pomaha ip infekci dychacich cest,
odstraiuje zacpu, & ekzémy a posiluje viasy. Gia bych
upozornit na fechodny stav po konzumaci vyssiho mnoz&tvwené
fepy. MiZe se stat, Ze stolice a tnee zabarvi deervena. Zadnou
paniku, je to Upla normalni. Také jsem &ua pripady, kdy mi lidé
hlasili velmi vysokyc¢istici Einek. | to pocase pestane. VEena
cervena fepa je stejd vyzivha, jako syrova. Obsahuje jod.
Zavaovana je e stravitelnd a nema uz ty hodnoty jakdeve i
SYrova.

Recept: Fazoloveé lusky&snekem a strouhanym syrem nebo
vajickem

Ja pouzivam mrazené fazolové lusky, koupite je¢gnfch
obchodnich sitich.

Do vrouci osolené vody nasypu 400 gfam va&im asi deset
minut. Potom je scedim, a postupuji jako u brolalilla osoleném
olivovém oleji osmazim na tenké prouzky nakrajedesnek,
osmazim ho dozlatova aigdm pil ¢ajové Iztky mleté skaice.
Ucinek mleté sktice si miZete gecist v receptu na snidani z mrkve,
jablek a dechi. Odstavim ze zdroje tepla &michdm vaené lusky.
Pridate bul’ tvrdy nastrouhany syr, nebo natvrdo ter& vajtko.

Fazolové lusky:Maji vysoky podil vlakniny, kteratsobi jako
kart& na naSe gtva. Hlave Stihli lidé s vypouklym tichem by je
méli konzumovat co neépstji, aby odstranili nanosy nestravené
potravy ze sevnich stn. Lusky se v lidovém Hételstvi pouZivaji
jako antidiabetikum, takZze snizuji obsah cukru vi.kPisobi vSak
hlavre matopudre.

Recept: Mrkvovy perkelt se strouhanym syrem neb#ewgm
vajickem



Protoze vim, jak tohle jidlo chutna celé mé rédpkipravuiji je z
celého kila mrkve. Dale sitipravim cibuli, olivovy olej, s6jovou
om&ku, sil, mlety pe@, mlety rozmaryn a drceny kmin nebo mlety
koriandr. @isténou, na tenka kotka nakrajenou mrkeviglam k
cibuli, kterou jsem osmaZila na osoleném olivovéheji.o Cibuli
krajim na tenké nudiky. Chvilku to vSe smazim, potom¥igéam
mlety pep, pal cajové IZztky mletého rozmarynu, kmin nebo
koriandr. Promicham afifiji asi dvé tii polévkové lzice sojové
om&ky. Chvilku za stadlého michani smazimidijp2 dl vody. Pod
poklickou vaim asi 15 minut, dokud se neodpaoda a na mrkvi
neZzistane jen takovy jemny lak.

Mrkev: Cisti Zaludek a $éva, misobi ma@opudré, podporuje
peristaltiku stev, zvySuje produkci krve, dodava energii mozku,
snizuje cholesterol, chrani zrak a zubni sklovida. vynikajicim
zdrojem energieip stavech vyerpanosti. Obsahuje vitaminy A, C a
B, betakaroten, Zelezo,&di, vapnik, draslik a sodik.

Recept: Prokladana cuketa

Potrebujeme d¥ stredre velké cukety, olivovy olej, ki@ni, tvrdy
syr, cesnek, sGjovou ondu.

Cukety nakrajime na platky nebo kéka silnd 0,5 — lem. Do 0,5
dl olivového oleje gidame sl, mlety pep, suSenou bazalku a Lzici
s6jové oméky. Fridame tak&esnek nakrajeny na tenié platky.
Takto ochuceny olej vylijeme na plech, poklademengjacuketu a
nechame zapeéct. iP 200 stupnich pg&me 15 minut. fed
dokortenim posypeme nahrubo nastrouhanym syrem.

Cuketa (nebo tykev): Obsahuje bilkoviny, sacharidy a vitam
thiamin, riboflavin, vitamin A. Vyznamny podil t¥ovlaknina, jak
jsem se jiz zminila, vldknina hraje vyznamnou rph cisteni
zazivaciho traktu a udrzuje v dobré kondici nagevat Z mineral
obsahuje cuketé tykev zinek, vapnik, fosfor, ik, draslik a nad’.

Toto byly recepty naifipravu jidel, kterd se vyskytuji v prvnim
tydnu afisty a budou se opakovat i v nasledujicich dnech.



Chci vas opt upozornit, abyste se nebali mnozstey abyste
neredukovali porce.Jezte do maximalniho pocitu nasyceni, v
pripade hladu mezi jednotlivymi jidly si dopoledne dejiegSené
Svestky se s#mi oechi a odpoledne bily BIO jogurt srechy,
medem a mletou skoi.

NENI TO DIETA, dieta je o kratkodobé zmé stravovani, kdy
chceme Seéit nektery vnifni organ, aby se zregeneroval. Ja vam
nabizim zfisob stravovani, kterym si de@la dopravite vSechny
potebné vitaminy a mineraly, vyrovnate vnit pH, pestanete mit
neovladatelnou chuna sladké. Dostanete se do kondice, ziskate
ztracenou energii a vyraZnzlepsite svDRAVI. Je v3ak feba,
abyste si wdomili, KDO je zodpovdny za vas salasny stav... hii
zdravotni’ nebo esteticky probléem. Pravdigi na tuto otazku
odpovzte a uz se nebudete moci na nikoho a nic vymlobrat uz
potebujete jen odhodlani, vytrvalost a disciplinu arelativne
kratkémcase niZete ztratit az 1/5 vahy, kterou dlet predstavuje
lepek (z bileho péva a mouky), cukr a fgkyseleni, zfsobujic
zadrZovani vody.

Pokracuji recepty jidel zafazenych ve druhém tydnu.
Vyskytne-li se pokrm z prvniho tydne, recept na jeb pripravu si
jednoduse nalistujte v gFedchazejicim textu.

Tento tyden se idZete &Sit na pesejSi snidat Snidag je
opravdu velmi dlezitd. Maminky, dte své dti zdraw jist, aby se v
budoucnu vyvarovaly probléimkteré nynieSite vy.

Recept: BIO bily jogurt s medemj‘echy a mletou skici

Tuto snidani mam velmi rada, ale protoze jsem nu&aam si ji
jen jednou zacas, kdyz ji moje do vysloverg vyzaduje. Je to
opravdu tak. Budete-li se stravovat jinymigpbem nez dosud, po
¢ase se vasemu travicimu traktu vrati ten ,z&akladsiinkt“, kdy
vycitite, co vam chybi.

150 gramovy BIO bily jogurt vyklopim do t&d, pidam #i
polévkové |Zice medufitaz ¢tyii polévkove Izice mletych mandli a



Spetku mleté skice. Jogurt, je-li derstvy, je zasadityCasem se vSak
stava kyselym a diky bakteriim je Iépe stravitetreZz mléko. Tyto
bakterie blahodagn pasobi na gevni floru a pomahaji i ip
vstrebavani iiznych €lu prosgsSnych Zivin. Bekyselujici @dinek
jogurtu vyrovname iidanim mandli a medu, protoZze mandle jsou
jedinymi zasaditymi fechy a med je jedinym zasaditym sladidlem.
Skafice pomize i traveni.

Recept: Kiwi, banan, #echy, med, skiice

Tato snida#é vznikla Uplnou nadhodou (i kdyZz ndhody neexistuji),
ale byli jsme mimo domov a ve snitawém bufetu jsem si
nedokazala nic vybrat. Tak jsem cal obchazet stoly a
piedstavovala si jednotlivé cliutNa talt jsem si naskladala kiwi,
banan, mandlové lupinky a polila jsem to medem.ikianz toho
vyborna, na dlouhou dobu zasycujici snigakterou jsem doma
rozSiila o mletou skéci. Miluji jeji chut” a vim, Ze posiluje energii
vnitinich organf, proto se v mych receptech vyskytuje veltasto.
Nakrajejte si dv az ti kiwi na koletka, gidejte k tomu na kolka
nakrdjeny banan, posypte mletymi mandlemi nebo hosgichi
lupinky, @idejte mletou skiici (nemusi byt) a dvaz fti

LZzice medu. Tato snidane sladka, nemusite se obavat medu, a
co je nejdlezitejSi, damy, které musely mit dennéco sladkého, po
ni prestaly mit chti na sladkosti.

Banany mi chutnaji, kdyz jsou zralé. Ty s malymi datymi
skvrnkami jsou na traveni nejlepsSi. Maji vysoky abyitamiri A,
C, D a E, minerdly Zelezo, fosfor, vapnikédyn siru, hddk a draslik.
Kiwi je vynikajicim zdrojem vitaminu C. Je silnym antioxdem,
dodava &lu dobrou naladu, zahfaje zartam, velmi dolie pisobi
na stav pleti a pokozky. NejtbzitejSi ale je, Zze se vyznarampodili
na absorpci Zeleza z potravy, pomaliadetoxikaci a odbouravani
téZkych kowi z €la. Zabezpéuje zvySené spalovani tdkna ziskani
energie prostednictvim syntézy Kkarnitinu. Proto lidé, kte
pristoupili na miij stravovan program, likvidovali tukipzachovani
svalové hmoty. A protoZe kilo tukugdstavuje co do objemu skoro



5x vic nez kilo svalové hmoty, Zergstokrat zhubly jen aitkila,
ale jejich konfekni velikost se snizila az o évisla.

Vzpominam si na/fpad, kdy mi pani napsala, Ze po absolvovani
mé 28denni disty ztratila na vazelEN Sest kilogranik, ale objem
pasu snizila o 14 cm. Obratem jsem ji napsalalijbgtse ji vice
libilo, kdyby zhubla o 14 kilo, a objem pasu sniZila o 6.oi%
potom vlastd pochopila, jak nesmysiné je snizovani vahy zadwazd
cenu a Ze #@ezijSi je pokles objerh Je teba zamistnat viastni
metabolismus tak, aby spaloval tuki gachovani svalové hmoty.
Neba’ Zeny castymi dietami, f nichZz zardere rychle zhubnou,
Ucinne ztraceji svalovou hmotu (proto ten rychly vykyvidky na
vaze smrem vlevo), ale tuk jimstavd. A protoZze nejlepSim
likvidatorem tuku v naSenelé jsou svaly, Zeny ztraceji schopnost
spalovat tuk a po dietach, kdyz se vrati/edzhazejicimu Zjgobu
stravovani, se jim nejenom vrati vaha, ale zvySits&ové zasoby.
Proto jsou po kazdé dietrekei a kulagjsi.

Recept: Kure s celerem

Kousky kuete, nejlépe i@s noc, marinujeme v oleji se dkou
kurkumy (mleté keéeni), nebo kari kieni. Maso ped pouZzitim
vyndame, pomeleme a umelemeétvrtku celeru, pidame Zloutek,
sul, pe, mlety kmin. Vypracujeme sfa a tvdime karbanatky,
které opé&eme na oleji, v&mz jsme maso marinovali.

Jako pilohu si mizete dat zeleninovy salét.

Kurkuma je koreni, kterécisti krev a vylduje nahromagheé
plyny. Lidé, ktéi maji problém s jatry, by si toto keni n€li ptidavat
do jidelcastji.

Recept: Siroké bezvajaé #stoviny s kedlubnem

Tohle jidlo jsem sestavila proto, abyste si @t tdoplinili i
sacharidy. S kedlubnem proto, Ze duSeny kedlubarinéhjako
duSené zeli, jenze zeli ¢kterych lidi zgisobuje sniZzenou absorpci
jodu, to znamena, Ze zpomaldjanost stitné Zlazy.

Na pripravu potebujete sedre velky kedluben, 150 gistovin,
olej, cibuli, g1l a mlety pep.



Téstoviny uvdite v osolené vafl Scedite. Na oleji osmazite
cibuli, v tomto gipad nakrajenou na kosky. Osolite a fidate
nahrubo nastrouhany kedluben. Orestujete, ifgep zalijete asi 1 dl
vody. Nechate i®jit varem, a az se voda odpasmichate s
uvarenymi gstovinami.

Kedluben: M& vysoky obsah vitamin B, C, Zeleza, hdku a
manganu. Obsahuje také draslik, ktery nt&opert odvodiujici
Gcinky. Zpewiuje pokozku a vlasy, zabezpge energii a vitalitu,
posiluje imunitni systém, stimuluje oky®ni a dychani buik,
posiluje srdce, zlepSuje naladu, pomatgkpnavat stres.

Recept: Borg

Tato polévka obsahuje vysoky podilfkoové zeleniny, proto
diky vysokému obsahu minetiala vitamini velmi efektivré
odbourava podkozni tuk. S pravym ukrajinskym ben$ se neda
srovnavat (chydji tam takové ingredience jako brambory, maso,
zeli), ale chila jsem se vyvarovat sloZzeni a kombinace, ktera
podporuje ukladani tuku.

Muj borg pripravuji nasledové (jako odnérku pouzivam
kompotovou misku, protoze je to jednodusSi): Z kd druhu
nasledujici zeleniny sifgpravim na drobné kosky nakrajenou
misku mrkve, petrzele, celeru, kedlubnu, zelen&ikam i misky
na malé kostky nakrajenécervenerepy. Kaeni: sil, mlety pep,
mlety kmin, 5 zrnek nového keni, mletdcervend paprika, fit
bobkové listy, olej, rajsky protlak, dva strouzkgsneku, jedna
stredre velka cibule.

Postup: Na oleji osmakite vSechnu ki@novou zeleninu. Oleje se
nemusite bat, obsahuje nenasycené kyseliny a pomuepédusit
podkozni tuk. Zeleninu za stalého michani 15 miestujte. Osolte,
opefete, fidejte kmin, nové kieni, bobkovy list a nakrajenou
papriku. Ogt chvilku michejte, fidejte mletoucervenou papriku a
prilijte pul litru vody. Vaite do zndknuti ka‘enové zeleniny. Potom
pridejte uvdenoucervenourepu a vée dal. Zatimco se polévkaiva
piipravte si na kostky nakrajenou cibuli osmazenou na oleji na
panvi. Ridejte na platky nakrajengesnek, chvilku osmalite a



pridejte rajsky protlak. Nechte haqvait, prilijte vodu a vlijte do
uvarené zeleniny. Pokud by byla polévka hustdijte vodu a nechte
jeS€ jednou vzkypt. Na za¥r mizete pidat petrzelovou na Ma
vysoky obsatki‘emikua pomaha vlasn, pleti a pokozce. Vypada to
jako komplikovany recept, ale kdyZ ho zvladnetergéppak uz to
bude hraka. A je vy-ni-ka-jici!

DalSi chiwové vybornou polévkou je polévka hrachova.

Recept: Hrachova polévka

Je skuteén¢ velmi chutna, osszujici a maji ji rady i malé .
Potebujete sé&k mrazeného hraSku - 400gulku citronu,
bazalkové pesto,if mlety peg a IZici masla, ne rostlinné maslo
nebo rjakou jinou undlou ndhradu. Normalni chutné stolni maslo.

Do litru vrouc osolené vody nasypu hrasekiidgm dw
polévkoveé IZice bazalkového pesta, mletyipepdim dvacet minut.
Na zavr pridam maslo. Kdyz polévka trochu vychladne, ponornym
mixérem ji rozmixuji do krémové konzistence. J§isialévam do
hrnetku a vé&er popijim u televize.

Hrasek diky mimaadre vysokému obsahu bilkovin posiluje
vitalitu a stimuluje ¢innost vySSi nervové soustavy. Podporuje
obnovu bugk, zvySuje pruznost pokozky a vigssnizuje hladinu
cholesterolu, posiluje srdce a cévy. Obsahuje Wsaknozstvi
vlakniny, kterd ma silu efekti¢npodporovat traveni a zbavovaétot
jedovatych latek. Obsahuje také jedineu kombinaci higiku a
zinku, vyjimen¢ dalezitou pro nastavajic maminky. K tétg@iiné
dvojkombinaci si navic ixtéte vitaminy ze skupiny B, C, E,
kyselinu listovou, karoten, stopové prvky fosforehik, mangan a
biotin.

Recept:Cervenéaiepa se Svestkami aechy

A tento recept oceni damy, které mgjbmalenou peristaltiku.

Je to udité nezvykld kombinace, ale dopduji ochutnat.
Potrebujete asi 300 gralruvarenécervenéiepy (ne sterilované), 100



grami susenych Svestek #gul pouzitim je nadjakou dobu namtie

do vody —, 100 gram vlasskych eéechi, dva strouzkycesneku,
Spetku soli, mlety papa 3 IZice rostlinného olej&€ ervenouiepu
nastrouhejte na hrubém struhadlggdgjte scezené a okapané Svestky
a drcené iechy. Podle chuti osolte, opepe, fidejte olej a
prolisovanycesnek.

Recept: Bezvajie t#stoviny se Spenatem

Postup je podobny jako wstovin s kedlubnem, jen misto
kedlubnu na ¢esneku upravime Spenat, kteryinichame do
uvaenych &stovin. Spenatsnizuje hladinu cholesterolu, pomaha p
lécb¢ bradavic a kkich ok, je @inny pii popéleninach, zatech
sliznic v hltanu, Ustech a Zaludku #& palude€nich wedech. Krom
toho snizuje riziko vzniku fecovych Zil, kardiovaskularnich chorob
a pasobi proti lamavosti vid@sa nehti. Obsahuje velké mnoZstvi
antioxidanti, které dodavaji pleti elasticitu. A pry neobsahagetak
velké mnozstvi Zeleza, jak seegpokladalo...

Recept: Brokolice se zazvorem, posypana tvrdymrsymebo
vajickem

KdyZz jsem objevila chit a &inky zazvoru, z&ala jsem ho
kombinovat s #kterymi potravinami z mého 28denm’ho programu.
Nejvice mi zachutnal s brokolici, tak vam nabiziesapt. Brokolici
uvate podle receptu zipdchozich stranek. Ken zazvoru dstéte,
stati kousek velikosti palce (postupsi mizete mnozstvi zvySovat),
nakrdjejte ho na tenoké platky a smazte na osoleném olefid€jte
na tenodké platky nakrajené dva strouzkgsneku a smazte, dokud
cesnek nezezlatne. St&m ze zdroje tepla afipejte gedvaenou
brokolici. Pokrm nfizete posypat nastrouhanym tvrdym nizkagmm
syrem nebo ¥@nym vajékem. Zazvor pomaha traveni a spaluje tuk.
Pri rym¢, chripce a kasli je fmo zazrany. Fipravite-li sicaj z
cerstvého keéene, budete snagnvylucovat hleny.

Detoxikace organismu je nesmdrmyznamna z hlediska zbaveni
se nahromaghych toxim. Dulezitym faktorem v tomto procesuje



doplreni Zivin zodpo&dnych za metabolizaci titk Podminkou
dokonalého odstrami meta boli# procesu traveni je pitny rezim. Ja
doporuwiuji behem @isty 3, v 1ék az 4litry tekutin dend. Pokud
chcete, aby vysledky 28denmisty byly co nejlepSi, néjplavejte si
Zadna jin4 jidla. Neomezujte davky, jezte do madhxiilnéd pocitu
nasyceni, protoZze seude stat, Ze zvysSeny pitny rezim vice latek
vyplavi, nez organismus stgrijmout.

Prechazim k novym receph z dalSiho tydne 28denniho
programu, ale je&t neZz se k tomu dostanu, nabizim varonjako
motivaci:

Pani Antonie,

Vase metoda je UZasna, je to k n&ani, je to teprve 11. den, a
co to ualalo s mymdlem! Ta moje pneumatika je ptrybez ovislé
kiize, stehna, ruce... no UZasnéyigom to pro né ani nebylo zadné
trapeni. Pracuji v jednom gastronomickéntizani jako
administrativni pracovnice, ale kdyz jelba, pomahame i
vydavani obdii. Nen@la jsem s tim problém, nic z podavaného jidla
mé nelékalo.

Hanka

Ve tretim tydnu se sousidime na snidané s vySSim obsahem
sacharid. Sacharidy, pokud se jejich konzumaceigbpni, nabizeji
organismu nejrychlejSi dostupnyigun energie. Chia bych vsak
upozornit na dokonalé rozzvykani a promiseni s&sli, protoZze ve
slinach jsou enzymy urychlujici travici proces saafi.

Recept: $ava zéerstvého grepu, grahamové (s6jové) rohliky,
med, vlaSskéiechy

Grapefruit vytvéi v téle zasaditou reakci, vyrovnava tak
piekyseleni a odstiaje zacpy. Nedopotwji Zadné, ani 100%
konzervované dzusy. Vyrobte si vlastdgrstvou domaci tavu.
Grep obsahuje vitamin C a z mindraapnik, fosfor a draslik. Tuto
gtavu si dejte rano nalmo, pak si pipravte snidani: grahamové
(sojové) rohliky, viaSské rechy a med. Bilé gevo z divodu
vysokého obsahu cukru nedopéuji. O (incich adechi a medu pisi



v Uvodu této kapitoly. Pokud si chcete na snidkniené pochutnat,
pouZijte dechy, které si oprazite na panvi beémani tuku. Mizete
si je nasekat afflat do medu, ktery nanesete ngipe. Vynikajicim
napojem k této snidani je bila kava. Tu Spravite nasledowh do
1/4 litrového hrnéku nasypete suSené sbjové mlékiddite jednu
Lzicku instantni kavy a zalijete horkou vodou.

Tuto snidani miluji. Budu rada, kdyZz mi svou zkudsinnapiSete
na antonia.m@seznam.cz.

Recept: Zeleninova polévka

Tahle poliicka je sytd, chutnd a dosloghxir zdravi a vitality.

Najemno nastrouhejte jednu mrkev, petrZglrtku kedlubnu a
¢tvrtku celeru. Na olivovém oleji poduste cibulku fidejte
nastrouhanou mrkev, chvilku osmaZzte, potorfidgjte petrzel,
kedluben a celer. Osolte, opefe, okminujte, zalijte vodou a
povate. Ridejte na kostiky nakrijenou cuketu a nechtdejit
varem. Odstavte ze zdroje tepla @adejte nasekanou petrzelovou
na.

Recept: Mozzarella a répta

Aby vam nechyBla denni davka bilkovin, nabizim vamésenou
mozzarellu s rd&pty. Nedoportuji polévat Zzadnym octem ani
olejem, kdyZ si ji jemé& osolite a fidate zeleninku, bii rajécata nebo
okurku, bude to lehka a sytadege. Rajcata pati mezi potraviny s
vysokym obsahem antioxidantvitamini A, B a C. Doportuji
konzumovat dozralad (pokud mate moznost,éeyte si viastni, na
slunicku dozréla rajata). Obsahuji melatonin — budete dlouho mladi
a plni energie.

Recept: Vajéné bilky s brynzou

Toto jidlo lidé bu’ miluji, nebo (jak to mam napsat)iegny
opak... Ja pdim k prvni skupig a vyslove® si je vychutnavam.
Brynza mu dodava takovou slanotighu’. V kombinaci s rajaty
nebo okurkou je to jidlo, které zasyti a &&v Na teflonové panvi —
bez tuku — si usmazte bilky 2¢yi vajicek (ze Zloutk si miZete



udélat vajeny zabal na vlasy), odstavte ze zdroje tepla, potom
nich grimichejte 150 gramovy kelimek brynzy.

Brynza: Jeji vyznam diky vysokému obsahu vapnikucsgo v
prevenci osteopordzy a civilizaich onemoceni. Mléiné bakterie
hraji dilezitou roli @ regulaci imunitniho systému, a tim i v
prevenci alergickych reakci. Vynikajic vysledky ysopii snizovani
vysokého cholesterolu.

Recept: Vitené jahly s dechy, suSenymi Svestkami a medem

Hned v Gvodu tohoto receptu bych @htzdiraznit, Zejahly jsou
vynikajic obilovinou pro lidi trpic celiakii, proke neobsahuji lepek.
Je to skutené velmi chutna a na ziviny bohata obilovina, kterou
bych doportila zaadit do jidelntku malych dti. Uvaené, polité
pirepusénym maslem a posypané grankem..&ti dbudou mit
sladkou, ale hlawnhchutnou snidani, ktera je zasyti na delSi dobu.
Jahly maji vyvazeny po&n bilkovin, tuki a sacharid a pomahaji
spalovat tuk. Bed vd&enim je sp#e vrouc vodou a dokonale
proplachite studenou vodou. Recept samotny je velmi jedrnogluc
100 grani spdenych jahel 15 minut povine, scedime a
oplachneme studenou vodouiddme 100 gratihmletych vlasskych
ofechi, podle chuti med a suSené Svestky. Tyizete ped
ptimichanim do hmoty nakrajet na mensi kousky.

Recept: Salat Zervenéiepy a kuiti prsa obalovana v mletych
vlaSskych éechach

Salat zcervenérepy uz znate. ifipravte si kiiti prsa, ktera osolite,
okorenite mletym pefem a patete prolisovanyntesnekem. Obalte
je v rozSlehaném vaku a potom v mletych viaSskychrexhach.
MuzZete také zkusitizky obalit v mandlovych lupinach. Vyhnete se
klasickému trojobalu, ktery podporuje proces kvaserstevech.

Recept: Pohankové viky zalité séjovym mlékem, jablko, med
Pohankové vldky jsou zdrojem rutinuktery podporuje pevnost
cév, je vynikajicim lékem né&iecové Zily,pomaha f krvacivosti



dasni, tlustého sva, hemoroitl. Je vyznamny v prevenci nahlych
mozkovych a srdmich gihod. Na pipravu této chutné snidan
potrebujete 100 gramnpohankovych vigek, které na noc nanibe
do vody. Rano je scedite aigiite horké soéjové mlékoCtyi
polévkové Izice mého oblibeného ZAJICe zalijte dl,Srouci vody,
promichejte, fidejte pohankové viky, nastrouhané jaktko, med a
mletou skadici.

M¢jte stale na mysli mé avodni motto:

.Kazdé prijaté sousto rozhoduje o naSem budoucim zdravi,
pocitech, vzhledu. Stej# tak naSe sodasné zdravi, pocity a
vzhled jsou nasledkem pedchazejiciho zjisobu stravovani a
pFistupu k sok samému..."

Recept: Celeroveé hranolky a filety z fgié tresky na masle

Celer je bohaty na vitaminy a mineraly a je silnym
antioxidantem. 200 grainceleru @istéte a nakrdjejte na hranolky.
Osolte je a osmazte na rostlinném oleji. Je to\awea laldka.
Moi‘ska treskaje krome nenasycenych mastnych kyselin bohata na
jod. Méla by se stat saasti jidelnéku predevSim u Zen se
zpomalenoucinnosti §titné Zlazy Pripravuji ji takto, a doporéuji
dodrzet pesny postup: Nejive si na teflonové panvi rozpustim
maslo. Maslo osolim — ne tresku, ale maslo. kkasto doda Uplé
jinou chu’. VyzkousSejte to. Na osolené rozpir maslo dam filety
a po obou stranach je usmazim.

Recept: Brokolice #esnekem a tiddk v konzer¢

Tento recept neniidba rozva&, brokolici si gipravte podle
receptu ze zgtku @isty a Fidejte k ni twhdka v konzery. Klidné si
muzete dat tiiaka v olivovem oleji.

Recept: Celerové hranolky a duSenaiaei stehna

Celerové hranolky uz ipravit umite. Souseédim se tedy na
kureci stehna. #prava je jednoducha a vysledek velmi chutny. Na
posoleném olivovém oleji usmazite cibuli, nakrajema nudkky.



Doporweuji dveé velké cibule nattyti stehna. Bdate mlety kmin,
pef, omyta a osusena stehna, a z obou stran je @stu;j

Podlijete asi 1 dl vody a dusite. Ja si tam obvykléam i snitku
rozmarynu.

Recept: Celerové hranolky, duSenaiitr stehna,cervenaicepa,
okurka:

Celerové hranolky uz tobérné zname, kiti stehna fpravite
piesré tak jako kifeci stehna vigdchazejicim receptu. Jaktilphu
doporiuji nastrouhanou Yanou c¢ervenouiepu s nastrouhanou
sterilovanou okurkou,ifejte gil a mlety pep a polijte to rostlinnym
olejem.

To by byly recepty zietiho tydne. Vetvrtém tydnu se opakuji
recepty z pedchazejicich dni, takZze &itakdyZ si uvedeny recept na
piipravu jidla najdete vipdchéazejicim textu.

Vnit ¥ni harmonie dosahnete vhodnou stravou,
psychohygienou aastym pohybem naterstvém vzduchu.

A doufam, Ze po skaeni tohoto 28dennihatistného programu
budete mit podobné pocity.

PRIBEH KATARINY (psoriaza)

Velmi dlouho jsem vahala, jestli kdru podstoupibn ne, kli
n¢kolika nesmysinym dietam, které jsem absolvovakedpm.
Vidéla jsem na ni fedevSim negativa, napjak dokazu vypit takove
mnozstvi vody, také sloZenékterych jidel n& piimo odrazovalo, ale
nakonec jsem sekla, Ze to zkusim.

Pitny reZzim mi oproti éekavani neglal zadné problémy. Po
¢trnacti dnech 28denni kary jsemcada pozorovat prvni zémy — v
tom, Ze obléeni mi gestalo byt takdsné jako pedtim. Pak pSel
zatatek meého rsicniho cyklu, a to uz byla zéna pgdadna, protoze
do té doby byl kazdy zatek ,mych dni“ velmi bolestivy a vikeich



jsem prozivala ¢kolik dni. Jenze tentokrat Zadné bolesti iidp a
od té doby nevim, co to mensténa bolesti jsou. DalSim pozitivem
bylo zlepSeni mych probléims psoriazou a psoriatickou artritidou,
jez se také podstatmirnily.

A to uz vibec nemluvim o tom, Ze ijppot piestal nefijemrg
pachnout a vratila se mtippzena ¢élesna wine.

V neposlednitac® se snizila mojeétesnd hmotnost, a to na
pozadovanou hodnotu bez Ubytku svalové hmoty, @®mju
piedchazejicich diet neznala.

Zkréatka, splnilo se mnoho z toho, co kura slibovala

Krome toho vSeho jsem se diky pani Antonii tita) jak se mam
spravie stravovat, jak kombinovat jednotlivé potraviny, yab
prospivaly mému organismu — i v souvislosti s reggivni skupinou.

Jidla jsou chutna a spravnymispbem vyzivna.

Timto vam, pani Antonie, ze srdcékdji. Ziskala jste dalSiho
skalniho piznivce. Uz td’ se €Sim na vaSe dalSi knihy.

Katarina

SHRNUTI KROKU ¢&. 1

* NejlepSich vysledk dosahnete, budete-li dodrZzovat rozpis stravy
den za dnem tak, jak je to uvedeno v tabulkach.

* Neomezujte si davky. Tady plati pravy opaknm vice snite, tim
rychleji dosahnete pozitivnich zm

* Nedoporduji zamenovat a vybirat jidla podle toho, jak vam
chutnaji. Vyvarujete se tak dajolvani jen witych latek do
svého organismu.

 Kdyz budete mit hlad dopoledne, dejte si suSenétl§yev
kombinaci s eéechy. Je to plnohodnotné strava, ktefléd doda
potrebné Ziviny. Odpoledne mezi &tem a veéeri v pripad
hladu konzumujte bily BIO jogurt stechy, medem a mletou
skaric.

* Nebojte se w&eiet i pozdji. Vubec neplati, Ze posledni jidlo ma
byt v pit hodin. Naveeite se, a kdyZ budete mit hlad, zopakujte
si velefi jeSt jednou. Mo by to byt d¥ hodiny ged ulehnutim
do postele.



» Dodrzujte pitny rezim, ktery by &h sestavat z okigjné vody.
Idedlni by bylo, kdybyste pili fievaenou vlaznou vodu. Ma
detoxika&ni inky.

* Vyvarujte se ale jgkroteni dopordeného mnozstvi vody. tZe
se stat, Ze ziviny, které bydhy pasobit ve vaSentte, zvySenym
mnoZzstvim tekutiny vyplavite jeStiriv, nez vam std pomaoci.

* Postups, jak si do organismu doplnite pebné Ziviny,
prestanete mit hlad. Nebgak jsem uz psala, hlad je jen volani
téla po Zivindch. Resto vam doporiwji, abyste jidlo ani tekutiny
nevynechavali. Upravi se vam i peristaltikéegt z&nete mit
stolici i nekolikrat deng.

* T¢lo se zéne zbavovat toxiin, lepku, gestane zadrzovat vodu
(déla to i tak kwili harmonizaci vnitniho pH, které si
piekyselujeme nespravnou kombinaci stravy a slabytmypi
rezimem) a v kratkérdase 28 dni, to je regenénacas buiky, se
zbavite i dvou aZéch konfeknich velikosti.

* Po uspsném skoteni uvedenych 28 dni budete mit nadherné
vysledky. Opakuji, dodrZujte ipsny rozpis a nedapljte do
recepti nic, co tam nepé#t Fri takovych viastnich experimentech
Zenycasto nendly ocekavané vysledky. Vy se tomu vyite.

» Prectéte si nasledujici vypadi téch, ktei byli disciplinovani.

 V zawru tchto autentickych vypadi nasleduje kroke. 2,
abyste ¥deli, jak mate pokréovat po skowteni 28denniho
programu.

Pribéh Petera (aktivni sportovec)

Dobry den, na tuto stravu jsem se dal s pomocioledrznamého,
ktery m¢ seznamil s pani M#ngovou, protoze jsem paboval
shodit péar kilo. Ale abych ubiral jen z tuku a sw&l hmota mi
zustala. Po salzce jsem se hned dal na tuto stravu a mugimze
jsem myslel, Ze ta jidla pro &budou hroznym trdpenim. Ale po
prvnim tydnu jsem si na tuhle stravu zvykl, a hiaysem po tak
jist jakékoliv mnozstvi zeleniny acéekl, Ze nenizu pibrat, a
naopak, Zze odbouram tuk d&itpm jsem najedeny, jak jsem éht



DuleZité pro n& jako sportovce bylo, Ze jsem se citil i riéti Iépe a
mél jsem dost energie a hlavigjsem mohl vice &hat. Tuto stravu
jsem dodrzoval 3 tydny a shodil jsem 4 kila, aledevSim na
objemu pes kricho i hruf. | moje sebeddomi Slo nahoru. Né&am,
Ze tel’ jsem uz nezteSil, Ze bych si nedakoo dobrého, ale vim, ze
tato strava mi pomaha. Jak v mém zdravi, tak i jgBortovci mi
velmi vyhovuje a posouva mé vykony nash o stupé vys, protoze
mam vice energie.

PRIBEH LUCIE A RUDOLFA

Vazend pani Antonie,

chili bychom Vam s manzelem velmi paabvat za VaSi metodu
28denni detoxikace. Myslime si, Ze je to naprogi@sda metoda, o
které by nélo byt informovano co nejvice lidi. Tuto metodu B
manzelem vyzkouSeli a oba jsme opravdu Kodmubli. Ctme se
naprosto Uzasm tak gjak lehteji.

Jedinou nevyhodou je fakt, Ze travim viéasu v kuchyni u
sporaku a neustadle musinéco vdit. Rada bych si potraviny z
detoxikace koupila jiz ifijpravené, ale nikde je nemohu sehnat,
pravdépodobr se zatim Zadné nevyrgb

A co ne jeSE trapi? Rada alas chodim do restaurace a tam si
davam ®jaké dobré masgko. Doma bych si k tomu éthla celerové
hranolky, které jsou tak vyteé, ale v restauraci bohuZel takové
zbozi nevedou.

Jest jednou Vam moc &kujeme.

S pozdravem Lucie a Rudolf

PRIBEH VANDY

(pomoc se zpomalenou peristaltikou)

Jmenuji se Vanda, jsem z KoSic a z&alik dni me ¢eka nastup
do nového zagstnani poiileté matéské dovolené. Tohle akolik
dalSich stimul mé prinutilo reagovat n&lanek o pani Mé&ngové v
Sarmu. Mimo jiné i mj vzhled. Je miiicet a jak seika, v tomhle



véku uz nemladneme a Zivot nam uz toho moc zadarrdé.neoho

jsem si vSimla i ja, kdyZz jsemfipsvé nadmirné a kazdodenni
konzumaci sladkosti a nespravném stravovatdalaanekontrolované
pribirat. Moje €lo se z&alo menit a ukité ne k lepSimu. Zjistila
jsem, Ze pomalu népmyslim o niem jiném, nez co s nim.

Jsem velmi rada, Ze jsem se mohlacasinit 28denniho
detoxikaniho programu pod dohledem paniditegove, ktera kazdy
den ochotd reagovala na moje obsahlé dotazy a podporovala m
Diky t¢émto poslednim tydim jsem pomohla nejen sjbale i mé
rodiré. Manzel s dcerouf@li na ch& mnoha novym, zdr&&im
recepbm a zngnam stravovani. Posledni tyden byla u nas i moje
maminka, kterd ma dlouholeté problémy s pankreatongecteni
knihy ,Zhubréte jednou provzdy“ a tydennim stravovani podobném
mému se rozhodla zmit urcité své navyky a také stravovani, coz je
u maminky obrovsky krok ddpdu (uvidime, co z toho bude, ddm
odchéazela s a@ma vasimi knihami).

Prvni dva tydny jsem #ha pocit, Ze funguji na baterky. Najednou
jsem ngla plno elanu, chii stale @gco lat, mit kazdy den
plnohodnotgjsi, a nejen ohlednstravovani.

Vubec jsem negla hlad, ty sladké snidamnmné velmi vyhovuiji.
Nemgla jsem problém vydrZet prvni dva tydny bez masa.

Dokonce ani s tim, vypit t§tyii litry vody. Rozdlila jsem si to.
Réano nalano 7dl, do 12-13 hodin 2 litry, do 15 hodin dali&i, la
potom do 19. hodiny je3tL litr vody.

Postupg jsem si zvykla na kazdodenni ranni rutinu. i@ep-
medovou specialitku (po které mibec nebylo Spath jak jsem se
obavala), 7dl fevaené vlazné vody, 7 suSenych Svestek atbnze
namaenych a pak snidani.&¥8inou jsem si utlala WtSi mnozstvi a
ujidala az do 11. hodiny, kdykoli jseméla chu’ —, pokud mi to s
predstihem nesila dcera.

Sice jsem ty prvni dva tydny byla nafoukla a paolidsteni jsem
méla pocit, Ze stale stojim na miste, ale pani Tankaubezpéla, ze
se to zmni. Méla pravdu. Nevim fesrgé, kdy nastal ten zlom, ale
piestala jsem byt nafoukla a najednou se moje prepuicazi
zmenily k lepSimu. To mi dodalo jeStétsi elan vydrzet.



Vzdycky jsem si minimakadva dny dojedu Fecetla, co jeiteba
jist, a nakoupila. #Sla jsem na to, Ze kdyZ nemam hlad (tim, Ze jsem
uz mela potebna jidla stale uvana), nerla jsem chd vyjist celou
lednicku.

Kavu jsem se natla pit jako jakousi latidku, jednu rano a
druhou ¥tSinou odpoledne sufkou IZicky medu (s mou krevni
skupinou si mohu dovolit i dvkavy). Pak jestdve IZicky medu jen
tak snist. Stal se z tohodnskoro kazdodenni ritual. AéSinou to
pomohlo utiSit moji chtina sladké, kter4 byla nejsijgi odpoledne.

Prvni dva tydny jsem #ha problémy se stolici, konzumace
suSenych Svestek &s mi tento problém velmi rychle tesgily.
Pomohlo i to, Ze strava ve druhé polavin¢ésice byla iznorodjsi a
po konzultaci s pani Tonkou jsentla do jidelnéku zaazeno ¥tSi
mnoZstvi ovoce.

V téchto dnech se na jidl@&im. Kdyz jsem tak wer psala, co
jsem sidla, acetla, co ¢ ¢eka nasledujic den, uz se mi sbihaly
sliny a &Sila jsem se na dalSi den. Za celou tu dobu sekanosic
neznechutilo, az na salatervené&epy. Ten zkratka snist neumim.

Prekvapilo n&, Ze @i vafeni fady jidel se pouZival éesnek.
Predtim jsem po &m velmi €Zko travila, a tak jsem horgstala jist,
piestoze ho mam velmi rada. Po dobu toho#sioe jsem s nim
nentla ani jednou problém a davala ho vSude, kam t&l@n

Na za&atku jsem se obavala pouzivdi yareni vice oleje. Stda
jedna navéva u pani Tonky, kde nam nazeérwmkazala veeni
chutnych jidel. To mi wité pomohlo.

Po dobu tohoto #sice jsem netta ani jednou problém
strAvenim, nebo problémy se spankengkdlik dni mi sice moc
nechutnalo, ale to bylo zadodu uZzivani velmi silnych antibiotik
kvili zarétu maiovych cest. Kdyz jsem je dobrala, byla jsem zase v
pohod.
obliceji, ale po celénxte.

KdyZ jsem se dnes rano vazila &tita obvody, byla jsem velmi
potSena. Jsem moc rada, Ze jsem vydrzela. Vandat{30 le



pred po 28 dnech
hmotnost 75,5 kg 69 kg
pres prsa 90 cm 86 cm
pas 85cm 78cm
bricho 90,5cm| 82,5cm
boky 106 cm 99,5 cm
stehno 64 cm 60 cm

Timto vam chci, pani Tonko, pé&kbvat, Ze jste mi dala
ohromnou moznost 2& s re¢im novym. \énovat sama s@bnéco
cenného, a to je moje zdravi, dobra nélada, seloevi a Ubytek
hmotnosti.



Vanda po detoxikaci



Ala a Vanda pred...

...a po detoxikaci




Ala pred detoxikaci

Ala po detoxikaci




PRIBEH ALY (ekzém)

Uspsdnt jsem absolvovala 28denni detoxiké program podle
knihy Zhubréte jednou provzdy. Uvodem bych poznamenala, Ze tato
zkuSenost se zinou stravovani dopadla nad m&ebkavani.
Dostavily se samé pozitivni vysledky. Ubytek hmatinotbytek z
objemu v kritickych partiich jako jsou stehna, bpggs a ficho a v
neposlednfact jsem se za tyto dny zbavila ekzému, ktery jseftam
na rukou, vSude v ipdlokti i na prstech bez pouZiti jakychkoli
masttek od kozniho |éke. Red z&atkem detoxikace jsem dha
ekzém ve stadiu, kdy &nruce velmi sedily a pokozka byla
zaervenala, zanicena. Sledovala jsem svou pokoZku @oprvém
tydnu detoxikace jsem registrovala, Zesdini ustoupilo. Bhem
dalSich d@ mi pomalu vymizely i zarudlé skvrny. Pozitivni &nu
jsem sledovala i na pokozce v a@keii.

Pokud jde o samotné stravovani, naatku byly jisté obavy. Za
prvé, zda vydrzim bez své oblibetekolady, sladkostéi petiva. Za
druhé, jak zvladnu vé denre tfi razna jidla pro sebe, mého
dvouletého synka a pak pro partnera, ktery je dgsiravy. K mému
velkému patSeni nenastaly zadné vazné komplikace. VSechno se t
dalo dolte zvladnout, a po par dnechtabsynek gktera ma jidla jist
se mnou. Myslim, Ze prdw cti se vyplati ¥novat pozornost tomu,
co jim davdme do Ust. Zdrava vyZiva uz v Gtléststyi pozitivre
ovlivni budoucnost &i, myslim tim, Ze pr&/my, rodte, tel mame
moZnost nasirovat nase &i na cestu, ktera je povede ke zdravému
Zivotnimu stylu. Ja sama jsem se az v dluspi zatala poohliZzet i po
jiné alternati¥ stravovani, nez které jsem byla tend z domova,
neba’ jsem citila, Ze mi navyky starého stravovani newyii.
Pravd@&podobr jsem nenila ve stra¥ prisun vSech Zivin, jeZlovék
pro své zdravi petbuje. V dob detoxikace a zgmy stravovani se
citim velmi dobe, s lehkym Zaludkem, mam vice energie, mam
pocit, Ze se posilil i fj imunitni systém, protoZze v tomtoésici
méli rymu syn i partner, jen ennaststi jakymsi zazrakem obeslai P
tomto novém zfisobu stravovani jsem &ila jist o mnoho vice
zeleniny nejen pokud jde o mnozstvi, ale i jejihgruRecepty jsou
jednoduché naifpravu a velmi chutné. Bylo zajimavé po tydnu



zjistit, jak se mi zranily chug a ani jsem necitila pigbu sahnout po
sladkosteckti pecivu. Jedla jsem pravideira bez omezeni mnozstvi.
Nepoctovala jsem hlad a jidekgk je velmi pestry. Zpgatku pro
me byl jen problém vypit dostatek tekutin. Zetatku to byly necelé
dva litry, ale postuphjsem dend& vypila stale vice a vice vody.
PrestoZe uz 28denni stravovaci program gkojsem rozhodnuta na
zéklad pozitivnich zmnén v tomto zdravém stravovani pokoxat,
protoze citim, Ze mi vyhovuje. Mam z toho radosham pocit, Zze
jsem nasla to, co jsem hledala. Rravam gred sebou druhou knihu
Najezte se do Stihlosti, a uatse velmi ¢&im na vSechny ty nové
recepty.

Moje miry
pied 28dennim Moje miry po 28dennim
detoxika&nim Detoxikanim programu
programem:
Vaha 60 kg 55 kg
Miry
stehno 57 cm 54 cm
boky 98 cm 95 cm
pas 74 cm 71 cm
bricho 88 cm 85 cm

PRIBEH MARIKY (péaleni zahy)

Preji Vam krasnou slursmou nedli, pani Tonko... Ja jseméw
nevahala ani minutu, jestli mam vas 28denni progekumsit, jen
chvili trvalo, nez mi fisla vaSe knizka. V Ni¢ se wbec nedala
sehnat. Musintici, Ze jsem velmi mile igkvapena. Od té doby, co
se takto stravuji,  ani jednou nepdlila Zaha, a to jsentlan
problémy tohoto typu i dvakrat za den a gesneku bych ®&a
rovnou Zlénikovy zachvat! Té& konzumuji¢esnek prakticky kazdy
den a vbec mi to nevadi...

Zdravim do KoSic Marika



PRIBEH MARTY (vysn éna postava)

Mila Tonko,

dovol mi, abych Ti pogkovala, Ze jsem naSla spravnou cestu pro
své hubnuti a uz é&&mohuftici i pro jiny Zivotni styl.

Zacnu od zaatku. Red vandnimi svatky jsem hledala knihy,
které bych si Ehem nich mohla j&ist. Ndhodou jsem nasla
»Zhubnréte jednou provzdy“. Knihy jsem si objednalai@ly mi den
pied Stdrym velerem. Hitala jsem je. &déla jsem, Ze tohle je to
pravé dgechoveé. 4. ledna 2008 jsemiaka s detoxikaci. Nebyla jsem
sama, Tonka mi poméhala radami v e-mailech. 2gsdmh se tila
varit jidla — delikatesy. Tak je nazyvam. Jidla jsaantisticka,
zdrav4, dofe vypadaji, vyboré chutnaji. Dnes podstupuji uz druhou
detoxikaci, zvladam ji v poh&d Na z&atku jsem vazila 86,2kg,
nosila obléeni 46-48. Dnes vazim 77kg, nosim ¢ble 42-44, ale
nejdilezit¢jSi je, Ze se ddk citim, jsem sebeédonkjSi. S dcerou uz
chodim na plovarnu,ipdtim jsem se styth. To je pouze o hubnuti,
lepSi posta¥. Na za&atku jsem chila jen hubnout, dnes vim, Ze
Torkin program je hlavéo ni¢em jiném. Je o zdravi, je 0 Zivotnim
stylu.

O zdravi. Byla jsem darovat krev. Darovat jitbre jen zdravy
jedinec a ja k nim p&m. Léka na transfuzni stanici hléds uzasem
na rozbor moji krve, byl maximéainspokojeny s jejim optimélnim
slozenim. \éd¢la jsem, Ze je to diky zdravé vyZivUklala jsem si
poradek i v prevenci, absolvovala jsem preventivnihpdky. Vite,
uz jsem nerdla strach. \éim, Ze touto cestou iu dal pokraovat
bez 1éKi n¢kolik let.

O Zivotnim stylu. M&am dw dcery a syna, ktery se v s@asné
dohs velmi Spatg stravuje (internat, zkouskové obdobi...) — Moje
strava, jak jitikam, chutnala jako prvni minmanzel¢asto jedl se
mnou, v praci si stravu vybira uz podle jinych it Dévéatacasto
ochutnavaji i konzumuji moji stravu. ¢¥im, Ze secasem nati
stravovat a fipravovat jidlo jinak, nez jvodre j4 podle své
maminky. \&tim, Ze jidlo bude zdrojem zdravi, dobré vyZivy vin&a
dobré skladby. T& vim, Ze tzv. dobroty v lakavych obalectizmych
piichuti, vini, s konzervénimi latkami, s iznymi Eky, jichZ jsou



plné supermarkety, jsou jen prazdné, chudé zdmaitvy, ale zato
bohaté na kalorie.

Tonko, dkuji, 2Z2e diky Tvym kniham, konzultacim
prostednictvim elektronické posty jsi mitipesla do Zivota radost,
Ze sngle kr&im po cest ke krasné, vysmé postay. Dekuii.

Marta, 47 let

PRIBEH ADI

Pekny veer,

chla bych vam napsat takovowos dnes mam ten den, kdy
muzu jist s prokeSkem. Dala jsem si brynzové halusky a dva
zakusky. Nevim, asi jsem taghnala nebo co, je mi straSmle. A
minuly tyden totéz. Asi to jidlo zlakalo jen mojéi,aakZze z toho mi
vyplyva jen jedno: na ta vasSe jidla nedam dopusti..téch mi
Spatr neni. Kéertu s brynzovymi haluSkami a zakusky.

Ada

PRIBEH MARTINA
(jak se bez hlado¥ni zbavil 40 kilogramu)

Timto bych chil podkkovat Tonce Mé&ngové za vSechno, co pro
moje kila a samdgjme pro ne uclala.

Kdyz jsem piSel k Tonce pro radu, byl jsem v koncichilgsem
problémy se vSim, vysoky tlak, potil jsem gevelmi malé namaze,
a dokonce i v noci, rano jsem se probudil a pdl&@d mokry,
neuntl jsem si na sebe koupit nict’ @0 byly kalhoty nebo kosSile
atd., @i krevnich testech byly vSechny parametry zvySgaterni
testy, cholesterol, cukr a vSechno, co se da, jsgmvysoko nad
normalem. VAZIL JSEM 160 KG.

Tonka ma v pracovwntakova d¥ kiesla, jsou pro normalni lidi,
ale ja jsem se tam nevesel, 8gdem na kraji a potil se fpstoze byl
listopad. Z&ala pgednaska, co bych ¢h jist, jakd jsem krevni
skupina, jak mam dodrZovat pitny rezim a vSelidného. Rozhodl
jsem se, Ze to zkusim. Dala mi detoxikiakuru na dva tydny. Hned



druhy den jsem byl v obché&dnakoupit ingredience a &i. Na
zatatku jsem mil zvladnout pitny rezim 4 litry za den — hotova
katastrofa, ale zvladl jsem to, potom to jidlo -drié& klobasky,
Sunky, vybornycerstvy chlebiek a vSechno dalSi, ale mnozZstvi
zeleniny, vlakniny a jinych progpnych ¥d — tel’ uz to vim. Ze
zatatku byla vSechna ta jidla pro mé ¢bue buiky né¢im nejedlym,
Spatnym, hroznym, ale nevzdal jsem torekl si, Ze to musim
vydrZzet. Zg&al jsem popijet ostropdgset mariansky nadistu jater a
zvykat si na vSechna ta,dteuz feknu, dobra jidla, protoZze jsem jim
piiSel na chd. Je ké¥ten a vazim 120 kg a citim se vyb&ruz
chodim do hypoxitraineraj@dtim jsem se tam neveSel. Dal za vSech
okolnosti dodrzuji pitny rezim, stravuji se takk Jmam, a jsem velmi
spokojeny, dokonce se uz vejdu do Fioa kiesla pro normalni lidi.
Kdyz tam sedim, stale se usmivame nad mou prvrstivau, jak
jsem tam sefl na krajtku. Fredtim jsem nosil kalhot¥islo 62 — 64,
ted’ nosim 56 a znovu musimiaznit, Ze se citim vybokn

Jest jsem zapomél, Zze kdyZz jsem zdnal skvlou Tortinu
metodu, chrapal jsem tak, zeitk nespal cely panelak a&kdy se i
manZzelka odghovala do obyvaku, aby se vyspala. Dnes uz nechrapu
vibec a je ze #spokojer dal hubnoucélovek. Takze tuhle metodu
bych dopordil vSem, kdo se citi tak, jako j&qd pil rokem. \&tim,
Ze takovych lidi je dost a vSem vzkazuiji, zkusta tmudete spokojeni
jako ja.

MVDr. Martin Kral



Martin pred kurou a po ni

PRIBEH MARTINY
(uz nema ,pneumatiku“ kolem b¥iska)

Dobry den p. Antonie.

Dnes je 27. den a chci Vam moc... moc gavat za VaSe rady
a pomoc. Konéné¢ mi ubylo z mého Speku — hlaypneumatiky v
oblasti zaludku.

Vite, ja uz si myslela, (vzhledem k mémgkuv a jinému —
zdravi), Ze mi ty pneumatikyigtanou na &y.

Rada bych pokgavala v hubnuti, prosim Vas, pdi@ mi, jak
dal. V knize jsem se detla o Schdkové metod. Ale nevim, jestli
pro mne sté, kdyZ se budu déale stravovat podle krevni skupiny

Ubytek v kilech neznam, vazit se budu aZ koncetsioe —
vydrzim nestoupnout si na vahu. Vysledek hubnuwtimviv objemu,
konené zapnu kalhoty a obdeni, které jsem musela odlozit. A



zkouSela jsem si konfekci v Bratistav Marks & Spencer, mivala
jsem velikost 16 az 18,demi byla dolie 14.

Jest jednou Vam d&kuji a jsem rada, Ze #nosud pivedl k Vasi
knize a k Vam.

Martina

PRIBEH ADI 2
(pokles o rékolik konfek énich velikosti)

Pekny den,

vazena Séfredaktorko, pani Katko,

jmenuji se Andrea Vargova a pochazim z vychodu &ieka,
presrji z Moldavy nad Bodvou nedaleko KosSic. Jsem pralidu
¢tendkou Vasi (nasi) Evy.

Chtla bych se s Vami petit o svou PERFEKTNI zku3enost.
Timto bych Vam clda dat TIP pro Vasé€tendky. Nejprve bych
chla napsat, @em a o kom je vlastniec. Jak jinak, vzdy jsem
mlada Zena, ktera chce delvypadat, a tak jde o neustalé hubnuti...
Pred asi d¢éma nesici jsem si koupila kolekci knih od pani mgr.
Antonie Maingové — ZHUBNETE JEDNOU PROVZDY +
NAJEZTE SE DO STIHLOSTI.

Na za&atek musim napsat, Ze uz jsem zkouSela stnawrc diet,
ale ani jedna nebyla ta prava... Je fiudt let a jsem matka dvoutd
ve wku 8 a 11 let. Za posleduiyii roky jsem gibrala kolem 20 kg.
Tohle se muselo zénit. Jak jsem uz napsala, koupila jsem si knihy
od p. Tonky Méingové, které jsem prostudovala za dva dny. A pak
jsem to zaala drzet. PiSe se tam o 28denni detoxikaci organi
nasleded o ubytku kilograni, ale hlaveé centimetd na €le. Po
prostudovani knihy jsem byla na nakugid vkteré jsem pa#ébovala.
VétSinou zelenina... a vypit 41 tekutin denrale to uz je popsano v
samotné knize. Po prvnich dvou tydnech jsem sh@¢li&kg, a tak to
Slo postupn doli. Nyni ukEhlo néco pres dva misice a ja jsem o 11
kg lekei, a gedevSim se citim zdrggi. Jsem plné energie, srsi ze
mne dobra néalada.



jak tikaji lidé v mém okoli ©. Upravila jsem si stravipastupg
ji upravuji i celé mé rodiei Jedno vim jist, Ze se NIKDY nevratim
ke stravovani, které jsem ém predtim. Nadila jsem se jist ta
spravna jidla a hla¥nto, Ze hlado#ni je blbost. Tady se najite
dosyta a hubnete.

PiSi Vam to proto, Ze podle &by to byl perfektniclanek do
EVY, aby Zeny konéeé vidély, Ze je i jiny zfisob, jak byt krasna a
netrapit se nesmyslinymi dietami a naslednym jofgiktem, kterym
jsem proslai ja.

S pani Tonkou komunikuji od Zatku a nebyt jejich rad, nevim,
jak bych uz t& vypadala..., ale «ité ne dobe...

Pred detoxikani kurou jsem nosila konféki velikost 44 az 46 a
nyni 38.

Necham na VasSem zvaZzeni, zdéten&ky EVY nezaslouZi éco
nového, co jsem vyzkouSela j4, a zbavi $gom pebyte&nych
kilogrami, nervozity a hladu, jenz je typickym znaketoht SUPER
diet, které zartuji STIHLOST...

S pozdravem Vasgendka Andrea z Moldavy

PRIBEH SILVIE (Crohnova choroba)

Kdyz jsem koncentervence fisla k pani Maingoveé, byla jsem
zavalita, nafoukla, stale unavena. Od svych 27ttet, 26 let, mam
zaret tenkého a tlustéhoisva a léila jsem se jen sporadickyimz
jsem si sama zavinila, Ze mamukvnel&enym zagtam jen 60 cm
tlustého steva a na &olika mistech zuzeniigva 1 cm. To bylo
davodem, Ze jsem vice neivrt stoleti trgla nejdive apornymi
prajmy, pozdji castymi kolikami, nebt potrava mi &Zko
prochazela hlawnhtlustym stevem. Bi tomto onemocéni také tlusté
strevo nevsiebava vodu, takZze i po vypiti mensSiho mnozstebad
Cisté vody to bylo asi tak, Ze jak jsem to vypikak jsem to po kratSi
doke také vylouila, ale jako ma:, ale... Tak jsem si zZivda, az
jsem se dostala na 56 kg z myakkaejSich 75 az 76 kg, mozna i
vice.



Az pred temi a mil lety jsem uz nemohla, pracovala jsem na
oper&nim sale, stolici jsem #&a 20 az 30x ders byla jsem
vyhubla a dnes vim, Ze i hragzrvysuSena. Po &oi pracovni
neschopnosti jsem se dostala do invalidnilichddu, ale hlavh
jsem se zé&ala |&€it a pravidel@ uzivat Iéky. Postugnjsem se gkné
zakulacovala a myslela si, Ze uz nikdy nezhubnuavuirgé jsem se
méla relativré doke, na zachod jsem Sla maxim&aBi4 x dens, coz
byl pro me luxus, ale byla jsem straSmafoukla, unavena a tlusta.
Moje dieta spoivala v bezzbytkové potrayvabych si dale nedrazdila
strevo. Snist jablko, okurkw&i jiné ovoce nebo zeleninu uém
negichazelo v Gvahu, ani duSenou nebdeveu. TakZe jsem si
kupovala dtskou vyzivu, piskoty, bilé rohliky, Sunku a kvalit
tucny syr, dvakrat tydhpo 25 dkg, a gkné jsem to sidla, vzdy to
byla dieta. P&né kie s ryzi, ale i jiné druhy geného masa,
brambory jsem nejedla, zakulacovala jsem séelala jsem, jak
dlouho to jes&t potrva. Je$t musimfici, Ze jsem s oblibou k vané
potraw pojidala sladky jablkovy a broskvovy kompot, pefd|
sladoucky tmavy ¢ajik k snidani nebo i wer. Asi takhle jsem se
snazila drzet dietu, pérkrat doésice tam byla i smazena ikeai
stehna, po nichZz mi vzdycky bylo hrazzie.

A pak koncentervence, kdyz jsemiigla k Tonce, usSila mi dietu
tak, aby mi to vyhovovalo, bylo to i zdravé, abyshk zbavila
zbyteEnych tuki.

To se také poddo. Chodila jsem na Hypoxikolo, kde jéeba
vypit 1,51 vody. Poprvé jsem to vypila — a domanjsgd-4 hodiny
sedtla s pfijmem na zachag moje tlusté sevo tu vodu nevitbalo.
VSechno se vSak postupapravovalo, za{ hodiny vypiji litr vody,
potom stale vice. Dnes dokazi vypit 3| tekutin deanvim, Ze ty
tuny krémi a pleovych mlék, co jsem za ta léta vymazala, mebo
jsem stale @a suchou pokoZzku, kteraénrozre swdila, takze jsem
se mazala a mazala, byly zbyné. Dnes se nakrémuji rdno aeg
natu se po sprchovanigkdy ani to ne, je to super.

A to, co s nim, je newvitelné, jsou to ¥tSinou produkty ze sdji,
kureci stehna a ryby. Super ale je, Ze postuatinam i se zeleninou
a ovocem. To sice narau prehnat, ale i tak je to velky Usgh.
Newdéla jsem, co to je, vzit si do ruky jablko &kpé ho schroupat.



| to se uz stalo skutaosti, netasto, ale fece. DuSena mrkev, cuketa
¢i celer nebo cibule. Velmi mi vyhovuji produkty z®ji. To je
strava, kterou jsem nikdyigdtim nejedla, moc mi chutna, jinstsi
mnoZstvi stravy nez kdykolitedtim, a pece jsem se zbavila tik
vibec nemam nafoukléfibho. Kdybych to nezaZila na vilastniz,
nikdy bych tomu neustila.

Dvakrat jsem tento typ stravovani poruSila na rogam
oslavach, kde se jedlo to, co se na oslavach jiétd slovenské
klasiky jsem s&dla opravdu malo, ale vysledek byl hrozny — bolesti
bricha, zvraceni, @my.

Ale ja uz to nechci, proto Ti, Tonko, ze srdeguli.

Silvie

Za posledni 3,5 roku jseméaha dvakrat i akutni pankreatitidu a
nekolikrat to uz bylo jen tak tak. Vzdy jsemizgnila dietu, jako je
détska vyziva, tuny piSkdta bilého péiva, vaena ditbez s ryzi a
sladowcky jableiny kompot. Od ¢ervence jsem diky bohu nic
takového nezazila. Diky Tonko.

JeSE chcitici, Ze l1éky jsem uZivat négstala, takZze kdyZ jsem si
myslela, Ze pbiram z imunopresiv, neni pravda, vSechno je ajuwav
ve strav.

A jen ten, kdo mil pankreatitidu, vi, co to je, je to hrozna, hrozna
hrozné bolest. Opravdu. | za to ®kdiji, Tonko.

Jest jsem zedava, jak dopadnou krevni testy, na které jdu zitra
méla jsem zvySeny cholesterol, tuky, amylazy. Addstanini cukr
v krvi, ale uvidime, a to jsem agkrvence sédla 9 kg medu, trochu
mi s dwma kily pomohly v préci i kolegyh

Paad jsem si myslela, Ze mam vaznou nemogrgnma stevech
jsou nezvratné, drzim bezzbytkovou dietu, dlouhédativam |éky,
jsem v klimakteriu —vzdyja uz budu jenifbirat.

KdyZ nechci pibirat, budu hladot?

Dnes jim vic, nez kdykolifiedtim, a potraviny, které jsou prazm
opravdu lékem, jsou chutné, daji dere a peste upravovat. Je
neuwtitelné, Zze nepljemné piivodni Fiznaky Crohnovy choroby,
kterou mam 26 let, jsou skoro uplpryc.



Pani M&ingova mi na zaklatdvédomosti a zkuSenosti nastavila
detoxikaci a stravovani individu@npro moje patby. To je td
Zivot! Hura...

VYJADRENI DIABETIKA KE STRAVOVANI
PODLE TETO KNIHY

Pred nastoupenim ,ozdravného programu” pantiNgové jsem
se zapoetim realizace procesu Ubytku hmotnosti nejednou
koketoval. Oivodem této koketérie, krain téch praktickych,
vyplyvajicich z obtizného shé&mi oblgeni, kulantd feceno
nekonfeknich roznéri, to byla zejména pt#ba korekce étesné
hmotnosti z dvodu zdravotniho. UZ skoro 13 let jsem diabetik, s
DM 1. typu, s inzulinovou lébou. Jako pmérere kompenzovany
diabetik nemém Zz&dné zdravotni problémy plynouciDi¥l I.
Samozejme, télesna hmotnost je vyznamny faktaii gompenzaci,
zvlast pro mensi pdebu inzulinu. Jeiejmé, Ze pro diabetika na
inzulinu neni mozné aplikovat tzv. jednostrannéydipri kterych se
konzumuje jeden druh jidla (nidklad zeli), ale jefeba aplikovat
dietu vyvazenou, tj.fimérenou konzumaci bilkovin, sachaitidale i
tukl — zjednodusSenieceno dietu typu ,méhzrat“. Tato metoda u
meé byla i v minulosti vice ménusgsna (paéitani gijatych kJ a
podobr), avSak po navratu do konzumackv@dnich mnoZzstvi se
hmotnost porérné rychle vratila do fivodnich hodnot. Z uvedenych
davodi jsem po prostudovani pamné literatury (knihy A.
Macingove) dospl k nazoru, Ze prav tato metoda (nefive
detoxikace, potom jideltk zaloZzeny na krevnich skupinach) je
dostaten¢ sofistikovana na to, abych ji akceptoval. Takzdytgou
moje zkuSenosti a fakta: Hmotnoste@: 106,7 kg. Hmotnost po
Ctyitydenni detoxikaci: 101,8 kg. Tady je&elba poznamenat, Ze v
prabéhu tetiho tydne byla detoxikace rgguSena dvoudenni
konzumaci miskych ryb, krevet, langust, huina kralii, pormgrne
intenzivré zalévanych kvalitnimtervenym vinem. Podotykam, Ze
bez giloh typu brambory nebo chléb. Jen zelenina. Pontea
detoxik&niho procesu jsem nastoupil rezim preference pioirav



J€c¢ivych* ve smyslu mé krevni skupiny. Saniiep¢ exces typu
200g steak sefimodi, ale (pokud bez brambor) bez dramatickych
hmotnostnich firastki, ba naopak, v horizontu tydneighéazi dalSi
Ubytek hmotnosti o cca 0,8 kg. TakZze 5,5 tydne poatku
detoxikace je moje hmotnost 100,6 kg. Subjektivodify: zmizelo
casté tzv. paleni zahy, celkbydobry pocit s pozitivnim pohledem
na sw¢t‘. Objektivne (krom¢ Ubytku hmotnosti): niZzsi pigba
inzulinu v disledku nizSich hodnot glykémie. Pro ilustraci uwnadi
Ze uz potech dnech detoxikace byly ranni hodnoty o cca 1mfimol
nizsi. Tj. ged z&atkem procesu byvaly v rozsahu 5,8 — 7,5mmol/I,
nyni je to 4,6mmol/l dtyitydenni péimér je 5,4mmol/l). | kdyZ jsem
se snazil detoxikani jidelntek vice méa dodrzovat, vynechal jsem
v nékterych gipadech med (v jidle mrkev-jablko-med). Pitny rezim
jsem dodrzoval, ba ifpkratoval. Na co si je vSakidba v pipact
diabetika utité dat pozor, je hypoglykémie. V délpred kdrou jsem
hypoglykémii nendl uz vice nez rok. T@& se mi to asi 4 xifhodilo.
VyieSil jsem to medem a (nebo) jablkem. Z uvedenélpbyvy, Ze
(zejména v prvnich dvou tydnech)gasté ngieni glykémie nutné. V
mém [ipact to bylo ténd vzdy pred aplikaci inzulinu, tj. fed
jidlem. Podle nagtené hodnoty a typu jidla (mrkev nebo fazolovée
lusky obsahuji vyrazhrozdilné mnozstvi sachatifljsem si potom
prizpusoboval mnoZstvi inzulinu. Je pravda, Ze jA& mantoneoky
vypéstovany jisty cit, coz rize rekomu ¢init problém. Ugité bych
tady dopordoval konzultaci s diabetologem, nejlépe vSak s
,osvicenym“ s tzv. modernim i{gtupem k diabetu. Modernim
pristupem myslim variabilitu v aplikovaném mnozstvizulinu
(prdw€ v zAvislosti hodnot glykémie a mnoZstvitijipnanych
sacharid) a ne striktni trvani naipsném davkovani rano — v
poledne — veer.

Takze z&grem. Program A. Ma@ngove je podle mého nazorii p
zachovani jistych pravidekdsté ngieni hodnot glykémie, omezeni
velkého mnoZstvi sachafidd medu apod.) vhodny i pro diabetika.



KROK ¢. 2:

VE STRAVE“

Po ukoreni 28denniho programu vam dopauji stravovani
podle mého semaforu.

Receptury jednotlivych jidel jsou vypracovany talby
nenarusily ziskanou harmonii vimitho prostedi.

Rid'te se podle jednoduchého ddi NEKOMBINUJTE v ramci

jednoho jidlatervenéa zelenépokrmy. MiZzete kombinovatelenya
, hebocervenya pokrm.

Pamlsky ozn&né hgdou barvou si rivete dat jednou za&as
jako samostatny chod. Nikdy si nedavejte sladkask@mpletnim
obédé. Je zazitym zvykem dat si po @k néco sladkého, ale
piedstavte si, Ze si osladite celokjgiou masu zkonzumovaného
jidla. Pak nasleduje stav ospalostifelyseleného Zaludku a
nasledného hladu p&tem sladkém. Toiece nechcete, ze?

Nesledujte vahu. Nestresujte se tim, Ze zatyuasovy Usek
chcete vazit octyii kila méré. Nesmysiné diety, kde vam slibuji
snizeni vahy: zétyii dny ¢tyfi kila, jsou neskuténa hloupost. Tak si
jen zvySuji prodejnost bulvarnfasopisy a redaktdm zalezi na
jinych wvécech, nez je vaSe zdraviii Rychlém poklesu vahyéto
vétsSinou likviduje svalovou hmotu, a ta je v porovhanukem &zka.
TakZe vaSe vaha se rychle snizi, protoZe jsteilzaaly — hlavni
likvidator tuku —, a kdyz se vrétite kiquichazejicimu Zsobu
stravovani, pvodni vaha se zase rychle vréti, ale tentokratrisba
podkozniho tuku. Zeny se po takovych ,zgych*

dietdch méni v nmekké, €2ké a nemocné bytosti, které cely den
premysleji, co by stly.



PopiSi vam jedenifbéh z praxe, abyste pochopili, jaky je rozdil
mezi dietami a timto mym stravovanim:

Jednou mi jedna pani napsala:nfanzelem jsme absolvovali vasi
28denni karu a rozhodli se pokiavat podle semaforu. Musim vam
popravdé napsat, Zze jsemc¢ekavala trochu jiné vysledky. Na vaze
jsem ztratila jen Sest kilo, ale v objemecitha 14 cm!!*

Okamzit jsem ji odepsala, jestli by ¢ shodit 14 kg z vahy a z
objem bifiska 6 cm?

Tehdy si u¢domila, jak nesmysiné je sledovani poklesu vahy. Ze
takhle, kdyZ m& naiffku o 14 cm mén se citi mnohem lépe a Ze
ztrata objem je v tomto pipact viditeln¢jSi a hlavi zdrawgjsi.

Tato pani mi pozi psala, jak se ji upravil cholesterol, tlak a z
estetického hlediska si pochvalovala fakt, Ze afii takovém
zmenSeni objemji neistala ovisla &Ze.

Zvolte jiny zpisob vykEru a gipravy jidel a pocase budete
skwle vypadat a stefnskwle se i citit.

STIHLE POKRMY NAPOJE
Jogurtovy napoj I.

Potiebujeme

Pallitrovy bily jogurt, 350 ml vody, 2 IZice citronév¥avy, 1
IZicku soli, drceny led, { 1Zi¢ky drceného oprazeného kminu.

Priprava

VSechny ingredience kromé kminu a ledu rozmixujeexs
nalijeme do sklenic afglame led. Posypeme kminem.

Jogurtovy napoj Il.

Potiebujeme

Ingredience jako v igdchazejicim receptu, jen misto kminu
pridame listky maty.



Priprava

Svazeéek maty rozdlime na d¢ poloviny. Jednu polovinu
piidame k jogurtu a mixujeme asi 20 sekund.éSmalijeme do
pripravenych sklenic a ozdobime zbylerstvou matou.

JAK PRIPRAVIT MLECNE NAPOJE OCHUCENE OVOCEM
Pouzileme susené sojovée miéko. Osobmam rada zrku
,ZAJIC" modry, doplreny sedmi mineraly a vitaminy, nebo zeleny

natural, ovoce, nasekané prazetrechy.

Chcete-li mit kvalitni a chutny napoj, pripravte jej takto:

Do ftridecilitrové sklenice nasypte do jedrtétiny suseny napoj,
sklenic dopite vodou a vSe rozmixujte iétijte do WtSi nadoby a
podle chuti pidejte jakékoli ovoce (vhodné pro vasi krevni skupi
a znovu rozmixujte. Nalijte dofipravenych sklenic, fidejte drceny
led a ozdobte kousky ovoce a nasekanymi praZzengguohg.

Mandlové miéko

Potiebujeme

1/2 sklenice oloupanych mandli, &igklenice vody.

Priprava

Mandle na minutu hodime do vrouci vody, vodu scedian
mandle po vychladnuti oloupeme.iiddme vodu a v mixéru
dukladre rozmixujeme, pecedime fes gazu a v ddb uzawvené
sklerené lahvi uskladnime v chladitie. Zbytek po scezenitbeme
piidat ke strouhanym jablikn.

Toto mléko je vyborné vychlazené. Je to fantastinkpoj pro
mozek, podporuje inteligenci a p&m Muzete do & pridat med a
ziskate vitaminovou pochoutku.

Mandlové mléko je vybornou nahradou ¢byného miléka, jehoz
piti osobr nedopordu;ji, protoZe vyvolava alergické reakce.

Také z tohoto mléka mizete pridanim libovolného ovoce
vytvorit chutny ovocny koktejl.



Cokoladovy koktejl

Potiebujeme

Sklenici mandlového mléka, mrazeny banan (tifikbedle KS
nemohou banany, vyberou si jiné vhodné ovoca)ovou Iztku
kakaa, med podle chuti.

Priprava

VSe dikladne promichAme a rozmixujeme. Podavame ve
vysokych sklenicich.

POLEVKY

Zjemrete si sve vibrace vhodnou stravou.

Zmeiite zpisob stravovani a uz nikdy nebudete d&phladem!
.Mame pét smysii. Zkuste je zapojit doifypravy pokrmi a uvidite,
jak bude vaSe jidlo vSem chutnat!”

Potirebujeme

250g mrazeného Spenatového protlakiedst velkou cibuli, 3
strouzkycesneku, 5 IZic rostlinného oleje, na ochuceatiasmlety
pegd.

Priprava

Na oleji zgnime cibuli a pidame rozmrazeny Spenatiljeme
vodu, osolime a okenime, piddme rozdrcengesnek a vidme 20
minut.

A) polévku mizeme podavat s nastrouhanym uzenym syrem a
jako druhy chod podavame jidlo bilkovinow@iveneé).

B) polévku mizeme podavat s nastrouhanym uzenym tofu a jako
druhy chod podavame jidlo sacharidové (zelené).

C )polévku niizeme podavat i jako malé jidlo (chceme-li si dat
jen reco malého) a udlat si na ni volské oko.



Potiebujeme

Litr vody, jednu mrkev, celer, cibuli, 5 strouzlkesneku,1/2
IZicky tymianu, sl a peg na dochuceni, petrzelovoutha

Priprava

Zeleninu nakrajime na ko&ky a vioZzime do vrouci vody.
Pridame tymian, &, peg a vd&ime. Po uvEeni gidame ¢esnek a
rozmixujeme. Red podavanim ozdobime petrZelovou nati.

Potirebujeme

Rajsky protlak, 5 IZic rostlinného olejeila peg na ochuceni, 3
bobkove listy, 5 febickt, mensi cibuli, litr vody.

Priprava

Na rozeliatém oleji oprazime rajsky protlak, osolime, igdme,
zalijeme vodou, fidame bobkovy list a cibuli, do niz napichame
hiebicky. Vatime asi fil hodiny.

A muzZzeme podavat s nastrouhanym syréarené) B nebo s
nastrouhanym uzenym tofu (zelené€) C nebo $anfani jahlami
(zelené)

Potirebujeme

Dveé mrkve, jednu petrzel, 200 g kysaného zeli, 3 bubWasty,
trochu celerové nat cely pep, nové kdeni a na ochuceniils 1,5 1
vody.

Priprava

Do vrouci vody vloZime vSechnu zeleninu daed@. Vdime asi
25 minut. Po uviEni kdenovou zeleninu vyndame, udeme ji
nakrajet a fidat do polévky, nebo polévku podavat bez ni.

Vysoké procento mych klieit ktefi méli problém s pankreatem
a v rodire m¢l néktery z blizkych pibuznych cukrovku, &lo krevni
skupinu B. Proto by tuto polévku&ndo svého jidelniku zaazovat
CO nefastji.



BOBKOVY LIST

Urychluje metabolismus a vylovani hleni. Ve form¢ odvaru v
polévce je pedevSim vhodny pro diabetiky, protoze zvySufamKy
inzulinu.

Potirebujeme

Pal hlavky syrového zeli, dv mrkve, celer, d¥ rajcata, ctyii
cervenérepy, cibuli, 0,5dl rostlinného oleje, rajsky prétlaely pep,
bobkove listy, 8l, 1,5 | vody. Na ochuceni itieme pouzit kysanou
smetanu.

Priprava

Ocistenou cervenoutepu, mrkev, celer nakrajime na kokyi,
zeli nakrajime na nudky a vSe vloZzime do vrouci osolené vody.
Pridame pep bobkové listy a na kogity nakrgjena rapta. Vdime.
Mezitim na rozetéatém oleji osmazime na kadty nakrgjenou
cibuli, pridame rajsky protlak a nechame chvilku probublahés
piidame do polévky a nechameéejpt varem. Podle chuti osolime a
okorenime mletym peem. Na talii miZzeme ozdobit IZkou kysané
smetany.

Potirebujeme

900 g tykve (nebo cukety), mrkev, petrzellku kedlubnu, glku
celeru, raje, pilku papriky, cibuli, petrzelovou macely pep, sil,
1/2 1Zzicky kurkumy (nemusi byt — ale dodava polévce Zldiawu),
5 Izic rostlinného oleje, 1,5 | vody.

Priprava

Kofenovou zeleninu nakrajime na mensSi kousky, tykebone
cuketu podéla rozkrojime na ¢tvrtiny a vykrojime jadnce.
Spoleéné¢ s nakrajenou zeleninou, cibuli, de@jem, paprikou a
jadrinci z tykvi nebo cuket vioZime do vrouc vody. Osa#, Fidame
pe, sil, kurkumu a olej. VEme, dokud keéenova zelenina
neznekne. Tésre pred odstavenim ze zdroje tepléidame omytou
petrzelovou na MuZeme podavat s ryZzovymi vlasovymi nudlemi
nebo véenymi jahlami.



Nékdy, kdyZz mi zbude djaka zelenina, z niz nelze‘pravit celé
jidlo, vafim polévku, ktera je velmi chutnd, jednoducha &gaji-li
se do ni véené jahly, i velmi syta.

Davam do ni také raje a papriku (o¥ite si, zda jsou vhodné
pro vasi krevni skupinu).

Potiebujeme

100g hlivy ugtiéné, jednu sedre velkou cibuli, milku cukety,
jednu mrkev, petrzel,itku kedlubnu, ii bobkoveé listy, jedno rag,
pulku zelené papriky, pépm il na ochuceni, zelenou petrzelovou a
celerovou né, 5 IZic rostlinného oleje, 1,5 | vody.

Priprava

Na rostlinném oleji usmazime cibulifigadme omytou, na malé
kousky nakrajenou hlivu dstnou, osolime, ok@nime a chvilku
smazime. Cuketu, mrkev, petrZel, kedluben nastroehda hrubém
struhadle a fidadme k hli¥. Chvilku smazime a zalijeme vodou.
Pridame bobkové listy, ré¢ a papriku a wéme asi 20 minut.
Pridame celerovou a petrzelovout’ne nechameipjit varem. Podle
potreby dosolime, a polévka je hotova.

Studena celerova polévka

Potirebujeme

Dva velké celery, dv cibule,1/2 dl rostlinného oleje, 200 ml
s6jové smetany,tavu z pilky citronu, 1Ziku mletého kminu,
IZicky mletého pefe, sil na dochuceni, na kosky nakrajeny a na
oleji osmazeny krajic celozrnného chleba.

Priprava

Celer aistime, nastrouhame na hrubém struhadle, osolime a
okofenime a spola¢ s cibuli podusime na oleji tak 2-3 minuty.
Zalijeme 1,5 dl vody a nechameiitaNechame jednouipjit varem,
odstavime a po vychladnuti rozmixujeme spoée se smetanou.
Polévku rozdlime do misek a posypeme kousky osmazeného chleba.



Zarad’te do jidelni¢ku co nejvice vitaminu C. Brani ochabnuti
kuze, tkai zastava déle pruzna, nebt) vitamin C zabraiuje
odbouravéani kolagenu zodpo¥dného za pevnost pokoZzky.

Vyvarujte se vSak jeho konzumace fed spanim, protoze je
stimulujici a ve spojeni s v&rnim cvienim mize vyvolat
nespavost.

Chrestova polévka

Potirebujeme

500 g chiestu, 0,5 dlI rostlinného olejefatire velkou cibuli, 200
ml soOjové smetany, na ochuceni mlety ipegil, Stavu z pilky
citronu.

Priprava

Chrest nakrajeny na menSi kousky nechame v jednomMady
dojit az k varu a osolime. Scedime, vyvar pouZijgoedji. Na
oleji dusime na kostky nakrajenou cibuli, az zesklovatifiggme
peg a stidaw podlévame drestovym vyvarem a smetanou.
Nechame vzkygt. Podle chuti dosolime a ochutime citronem. Na
zawr pridame na kousky nakrajenyieist.

Jahlova polévka

Potiebujeme

100g jahel, sedre velkou cibuli, 100g cukety, 200g hlivy
usticné, mrkev, 5 Izic rostlinného oleje, 1,5 | vodyg Skulicek
pepe, 3 bobkové listy, mlety pém sil na ochuceni.

Priprava

Na oleji zgnime na kostiky nakrajenou cibuli, fi)dame omytou,
na nudléky nakrdjenou hlivu G8tnou, nahrubo nastrouhanou
mrkev, petrzel a cuketu. Osolime a ojfjeye, zalijeme 1,5 | vody.
Pridame kuléky pepe, bobkové listy a wéme 20 minut. Bdame
proplachnuté jahly a dalSich 10 minutivae.



,VSimejte si prirody. Zasadime-li kwtinu do zemé bez Zivin,
postupné zhyne. Co myslite, jak na nedostatek Zivin reagujaas
organismus?*

Brokolicova polévka s mat&idouskou

Potiebujeme

250 g brokolice, sedné velkou cibuli, 2 dl vody, 4 strouzky
cesneku, 5 Izic rostlinného olejejl s mlety pep na ochuceni, 500
ml sojové smetany (fizeme pidat 1 dl vody).

Priprava

Na oleji zgnime na mensi kousky nakrjenou cibuli, osolime a
opegime, zalijeme 2 dl vody afjpldme na izicky rozebranou
brokolici. Fivedeme k varu a takto pattme 5 minut. Hdame
rozdrcenyesnek a zalijeme smetanou. Nechame jedtiejit parem
a odstavime ze zdroje tepla. Rozmixujeme ponornyixemam a
pied podavanim fdZeme posypat susSenou niédeuskou (nebo
tymianem).

Materidouska pomaha § koznich problémech, neurodermiti
akné a ekzémech.

Mate-li problémy s aknozni pokozkou nebo pleti,t@ifaj z
mata‘idousky a uzivejte ji jakoiisadu do koupele.

Polévka z bohi nebo fazoli

Potirebujeme

200 g boli nebo fazoli, 4 bobkove listy, 5 zrnek novéhdeka,
cibuli, mrkev, celer, kedluben, poérek, 2 Izice elejzelenou
petrzelovou ng litr vody, il a mlety pep na ochuceni.

Priprava



Boby nebo fazole na noc natime do vody. Red gipravou
lus€niny scedime a v nové vedprivedeme k varu. Tuto vodu
vylijeme (tak jsme lugniny zbavili nevhodnych purir) a zalijeme
cerstvou vodou. #dame olej, na kostky nakrajenou kienovou
zeleninu, bobkovy list a nové ki, osolime, opéfime a véime.

Puriny obsahuji kyselinu méovou, ktera je pi¢inou vzniku
dny. Jde o za#tlivé onemocwni kloubi, pii némz postizeny kloub
ote’e a je velmi citlivy na dotek.

Méate-li tento zdravotni problém, nebo méate na dnuahéh,
pravidelr¢ pijte ¢aj z koFiv.

Pasobi diureticky a zvySuje vyovani ma@oviny.

Cotkové polévka

Potirebujeme
300 gcocky, 5 zrnek nového keni, 500 ml sojové smetany, 3
bobkové listy, 3 strouzk§esneku, & a peg na ochuceni, 1,5 | vody.

Priprava

Cocku prebereme, proplachneme aivae ve vod. Po vzkygni
vodu vylijeme acocku vaime v 1,5 | vody. Rdame nové kieni,
bobkove listy, osolime a op#me. KdyZ jecocka uvdaena, pidame
s6jovou smetanu s rozmixovanygesnekem a nechame jednou
vzKkypet.

Bramborova polévka vhodna pro krevni skupiny AB a B

Potiebujeme

5 wtSich bramborVi 1Zicky mletého kminu, 1/2.Zi¢cky mleté
sladké papriky, 1/2 IZky suSené majoranky, 5 strouzkesneku, 2
IZice rostlinného olejejiba mlety pep na ochuceni, 1,5 | vody.

Priprava

Brambory oloupeme, omyjeme, nakrajime na menSikkoat
varime v osolené vad Fridame mlety kmin, papriku, majoranku a
olej. Kdyz jsou brambory wané, pidame c¢esnek a ponornym



mixérem vSe rozmixujeme. i€l podavanim KfE¥eme posypat
nastrouhanym uzenym tofu.

Rychla hrachova polévka

Potiebujeme

350g mrazeného hraskuj strouzky cesneku, 1l vody, [Zku
masla, 8l a peg na ochuceni. Na posypani 200g najemno
nastrouhaného uzeného tofu.

Priprava

V hrnci rozpustime maslo a n& wsypeme mrazeny hrasek.
Osolime, opefime, promichame a zalijeme vodou.iviae asi 20
minut, potom pidame strouzkyesneku, rozmixujeme a jésasi 5
minut vaime. Red podavanim posypeme nastrouhanym uzenym
tofu a mizeme podavat s celozrnnymépem nebo zitnym chlebem.

KURKUMA

Koreni, které podporuje vykovani zZaludénich &av a zlui.
Obsahuje skupinu firodnich barviv a silic. Pidate-li ji do pokrmi
jemné¢ orestovanou na tuku, uvolni se barvivo, jeZz z rmdkljici
zeleninové polévky vyty¥bbarevny ,, kueci vyvar*.

A pouzivam ji i g Upravé barvy jinych jidel. Nebojte se, dejte
prostor fantazii...

A DULEZITE UPOZORNENI NA ZAVER: Zminéné Zzluté
barvivo je velmi @inné jako ANTIOXIDA N T.

RYZE A JINE PRILOHY

RyZe je lehce stravitelna, podporuje dobré travantrylucovani,
rist a obnovu budk. Vzhledem k tomu, Ze mé vysoky glykemicky
index, rozhybe hladinu inzulinu. Neni to vSak skudtg/ hlad (v ¢le
energie nechybi) — jen nevhodna kombinace hapyZe a masa
zpisobi kolisani zmi#ného inzulinu.

Proto doporuuji konzumovat ryzi se zeleninou, luStinami
nebo tofu.



Pii zpisobu Upravy ryZe, kdy ji nefive oprazim, ryZi nevazim,
ale jako odnérku pouzivam sklenici. Nasledujici receptyitrete
vyuzit jako @lohy k riznym zeleninovym jidim nebo jidlim z
tofu.

Miizete si ji polit domaci tofunézou (majonézou z fofRecept
na jeji pfipravu najdete u jidel z tofu.

Skoricova ryze

Potirebujeme
1/2 sklenice ryze, 3 sklenice vody, kousek celéfisko pil
cajoveé Iztky soli, 2 polévkové Izice rostlinného oleje.

Priprava

Omytou ryzi nasucho oprazime na panwid®me vodu, skiaci,
sil a piivedeme k varu. Ztlumime na minimum afivae, dokud se
nevsteba vSechna voda. Odstavimejidgme olej a jemh
promichame.

RyZe s hraSkem

Potirebujeme

1/2 sklenice dlouhozrnné ryze, 1/2 sklenice zelenél&sku, 3
sklenice vody, 2 lZice oleje, podle chutil /2 cajové Iztky
kurkumy.

Priprava

Omytou ryZi dame na roz#ty olej, na 8BmzZ jsme mirt oprazili
kurkumu. Chvili ji prazime, fidame hraSek a vodu se soli a
piivedeme do prudkého varu. Ztlumime na minimum arytak
varime 15-20 minut. Odkryjeme atrgbyt&nou vodu nechame
odpdit.

Podobr¥ si ryZi mizete gipravit i s mrkvi.



RyZe s cibulkou

Potirebujeme

1/2sklenice ryze,t, palku cibule, 5 IZic rostlinného oleje, 1,5 |
vody.

Priprava

Do vrouci vody pidame sl, vsypeme ryzi a wdme gesré 17
minut. Pak ryzi scedime. Na oleji @pme nadrobno nakrajenou
mirn¢ osolenou cibuli. Odstavime &michame ryzi.

Tento recept je zakladniizgob piipravy ochucené ryze.

Podobné nizeme udat i ryzi s mrkvi, Zampiony, hraskem,
nadrobno nasekanou brokolici, apod., kdyZz k zakmadnzpisobu
pripravy na zpnenou cibulku pidame zvoleny druh pochutiny.

Ryze na sladko

(vhodna jako sladka snidai) PotiFebujeme
1/2sklenice ryze, 3 sklenice vody, sklenici séjavémléka,
nasekané oprazenéeghy, susené Svestky, kakao nebo mletéicko

Priprava

RyZi proplachneme a vsypeme do vrouci vody. Vodchame
odpdit a priljeme sojové miéko. Po prvnim vzk§pi odstavime a
nechame fiklopené poklkkou jeS¢ 10 minut. Dame na tali
osladime medem, fijddme dechy nebo suSené Svestkyjizame
ochutit kakaem nebo mletou si@. Je to syté a chutné jidlo vhodné
jako snidaa nebo jako pochoutka po zimnim sportovani.

Brambory

Pro ty, kdo brambory s#i, nebo ty, kdo se jich nedijit vzdat.
Krome bézné gipravy mizete vyzkousSet i tyto recepty:

Nové brambory umyjeme a podé&lnakrajime na &sicky, dame
na rost v troub a dozlatova ugeeme. Po upgeni vyndame a vloZzime
do misy, osolime, polijleme rostlinnym olejenijdame rozdrceny



cesnek. Mizeme polit séjovou smetanou. A jaktilghu si miZete
dat salat z kysaného zeli: kysané zeli polijemgewie osolime,
opegime a pidame rozdrcenyesnek.

2. Toto je velmi chutna Uprava brambor. Kdysi, kdggm je
jedla (jsem krevni skupina nula a brambory uz rgm), jsem je
piipravovala takto: @sSténé brambory nakrajime na koka.
Mezitim na oleji smazime velké mnoZstvi na proufigkrajené
cibule. Cibuli osolime, opéfpme, gidame kmin a brambory. J& jsem
to casto dlala i tak, Ze jsem fala cerstvé listy maty nebo
rozmaryn.

A vyzkouSejte jest tento recept, na ktery gebujete asi sedm
stredre velkych brambor: @sténé brambory nakrajime naésicky a
osuSime v wirce. Do ¢étSiho igelitového s&u nasypeme poajove
IZicce soli, majoranky, kurkumy, dale &vzicky sladkée papriky,
1/21Zicky mletého pefe, 1/2 IzEky mletého kminugtyti strouzky
rozdrcenéh@esneku. Brambory promichame s 0,5 dl oleje a vlezim
do s&ku s kaenim. Oikladre protepeme a dame na vymasy
plech. V gedeltaté trouks peceme 40 minut.

Prilohy k ryzi, masu, bramboram

Nasledujici recepty vyuZzijte jaka“iiohu k masu.
Neboje niiZete jist s ryzi a brambory, (brambory jsou vhoplree
AB a B krevni skupiny), ale uz bez masa.

Najemno nastrouhame mrkev, cibuliéapme na oleji, osolime,
okorenime mletym paem a pidame nastrouhanou mrkev. Chvilku
smazime, podlijeme vodou a podusime.

Cuketu dkladre omyjeme, vyizneme jatinec a zbytek
nakrajime na kostky. Na oleji osmazime cibuli i@d@me kostky
cukety (nebo &sténoutykev). Osolime, opefme a nizeme pidat
Spetku sladké papriky.



MrazenéSpenatoveé listyvlozime na cibulku osmazenou na oleji.
Kdyz roztaji, listy osolime a op&ime, gidame rozdrcenyesnek a
nechame jednouigjit varem. Mizeme pidat sdjovou smetanu, v
tom pripack vSak nedoporiuji podavat k masu. K bramhion a ryzi
ano.

Vynikajic ndhradou brambor k masugeler. Velmi chutna je
jeho nasledujic uprava. Celer velikosti gregisttme, rozkrojime na
¢tvrtky a vloZime do vrouc osolené vody.iifae @iblizné 15 minut.
Po uvdeni nechame vychladnout. Nastrouhame na hrubémastie:
Na oleji zgnime cibuli, osolime, opé&jne a pidame nastrouhany
celer. Po vychladnuti fdeme pidat kysanou smetanu a podavat s
masem. Bez smetanyaeme celer podavat s ryzistovinami,
brambory politymi tofunézou (recept na jejfiggavu najdete u
recept na @ipravu jidel z tofu).

Mrkvovy perkelt mize kvili vysokému obsahu soli zgobit
zadrzovani vody. Zejména, kdyZ si jej datedervemize se stat, Zze
rano budete vazit vice. Je to vSak pouzecipodné, zvySeni vahy
zpisobuje zadrzovani vody. Upravi se to, jen dodrzdgieoru’eny
objem tekutin.

Enzymy, které &pi sacharidy, jsou ve slinach. Chcete-li
sacharidy rychle stravit a nez&tovat Zaludek, dostateé dlouho je
zvykejte (nemusite 100x). Bilkoviny se travi v Ziu.

Kombinujete-li sacharidy a bilkoviny v jednom jidlprodluzuje
se travici proces, dochazi k unépo jidle, pocitu kyselosti, paleni
Zzahy, bolestem Zaludku apod.

K tomu, abyste se najedlijibec nemusite kombinovat maso a
brambory nebo ryzi. Budete mit mnohem vice energycite-li se
jist tak, abyste nezé#tovali svij trvici systém.

Prilohy k pokrmim z masa
Nasledujic prilohy mohou byt podavany k masu misto ryze a
brambor.



Tyto p¥ilohy jsou zeleninové, ale i ur¢itém zpasobu vareni
opravdu chutové nahradi brambory. Brambory obsahuji
mnozZstvi Skrobu a v kombinaci s masem mohou byt praékoho
velmi téZce stravitelné.

1. zpisob:

Z celeru obvykle ppravuji celerové hranolky. Kdokoli je
ochutnal, byl pekvapeny jejich vynikajici chuti (a jak UZz&swam
provoni kuchyni!). \&tSi celer ¢istim, nakrajim na hranolky a na
vétSim mnoZstvi oleje osmazim. Vyndam jélpyteEny olej necham
okapat a na tdifiosolim.

Moje osobni zkuSenost i zkuSenost lidi, itsi je pipravovali,
jedli a pftom hubli, je, Ze pibirdni na vaze nezpsobuje tuk
(celerové hranolky doporéuji smazit na rostlinném oleji). V
pFipadé bramborovych hranolk je pfi¢inou pribirani prave vysoky
obsah Skrobu.

2.zpasob:

Zkuste si celer nakrgjet na mensi kostky, tyitevae slané vatl
(stai 10 minut), scéte, osolte podle chuti,ijolejte Spetku pep,
IZici masla, Izici nasekané petrzelove éngiromichejte a rizete
podéavat k skterému z masovych jidel.

3. zpasob:

VEtSi celer distéte, nakrgjejte nétvrtky a v osolené vadvaite
15 minut. Potom vodu sdée, nechte celer vychladnout a
nastrouhejte jej na hrubém struhadle. Na oleji dadbsmahéte
cibuli, osolte ji a pidejte nastrouhany celer. Chvilku smazte, a pak
odstavte ze zdroje tepla.

Véite mi, je to UZasna a hlavhvelmi zdrava zelenina. Nate se
ji pouzivat a uvidite, jak postughzapomenete, Ze existujiéjake
zdravotni probléemy.

Misto celeru nkZete pouzit i patison, cukety nebo tykve.



JeSt se s vami padim o vynikajici chti najemno nastrouhané
mrkve, kterou si na oleji a cibulceudete kdykoli gipravit a pouzit
misto brambor.

Potirebujeme
200 g celeru, 1 dlI olejefibna ochuceni

Priprava
Celer aistime, nakrdjime na hranolky a smazime na oleji.
Osolime a mZeme podavat.

HLAVNI JIDLA

Krati (kufeci) prsa obalena v nasekanych mandlich

Potiebujeme

Rostlinny olej ve spreji, 4 kti prsa, dva bilky, f Salku
nasekanych mandli, up 1zicky sladké papriky, I&ku suSené
petrzelové na&t sil a mlety pep podle chuti.

Priprava

Olejem postikame nebo poeme pek& Ve EtSi mise smichame
mandle, papriku, petrzelovouthal, mlety peg. Prsa nakrgjime na
silngjSi prouzky, obalime nejtle ve Slehanych bilcich, potom v
pripravené srisi a klademe na pekaV predelfaté trouls peceme
12 —-15 minut.

Vhodna piloha: Salat zéervenéiepy nebo upravena zelenina,
vhodna pro vasi krevni skupinu.



Kureci (kriti) stehna s porkem

Potirebujeme

4 horni kdeci stehna, 4 kousky uzenéi&ci Sunky, 2 mensSi
porky, 0,5 dl rostlinného oleje, na ochuceilissmlety pep, paratka.

Priprava

Maso omyjeme, osuSime a vytime kapsu, do niz vlozime asi
10 cm dlouhy stonek pérku zabaleny do Sunky. Kapszsameme
paratkem, stehna po obou strandch osolime afiopepZ obou stran
prudce op&eme a pod pokikou jest 15 minut dusime do &kka.

PInéna kureci roladka

Potirebujeme

Ctyti 100g kueci fizky, kyselou okurku, natvrdo iené vejce,
asi 6 cm dlouhy kousek klobasytyii asi centimetrové kousky
cervené papriky, francouzskouildiwi, sil, peg, delSi paratka, 0,5 dl
oleje.

Priprava

Rizky omyjeme, osudime, naklepeme. iPuote francouzskou
hoi¢ici, osolime, opefime. Okurku, vajiko a klobasu podéin
rozkrojime nactvrtiny a spolu s prouzkg¢ervené papriky sidaw
klademe na naklepanéizky. Svineme do roladky, zpevnime
paratkem (mMzeme také ovazat s#j$i niti). VloZzime na rozefaty
olej a zprudka ogeme. Poté filjeme trochu vody a pod pokkou
asi 20 minut dusime. Vynikajici jsou s celerovyratm.

Mate-li kie¢e v travicim traktu, chcete-li si zvysit tvorbu
travicich Stav a zlepSit peristaltiku, uzivejte levandulovy¢aj.
Pomize vam i pfi nespavosti, nervozi€ a nervové podraz@&nosti.

Kureci (kriti) prsa s bazalkou
Potirebujeme

Pal Salku rostlinného oleje, 4 keci prsa, 2 bilky, 1Zku suSené
bazalky, @l Lzicky mleté cervené papriky, 8, mlety pep. LZici



masla, 325 g mrazenych fazolovych lusk karotkou, strouzek
cesneku.

Priprava

VySlehame bilky, do kterych ifidame papriku, @, pep a
susenou bazalku. Viipravené hmat obalime kieci prsa a vlozime
je na panev s rozéditym olejem. Po obou stranach prudcecepee a
pak pod pokitkou dusime do gkka.

Smés z mrazenych fazolovych lugla karotky:Na panvi
rozpustime maslo, osolime a ofiepe. Ridame mrazenou sfs a
michame, az je zelenina duSena. Nakorte@me rozdrceny
strouzekiesneku, kratce podusime a odstavime.

Prsa picné nakrajime na platky a jakotilphu podavame
zeleninovou srs.

CESNEK

Cesnek fimo miluji. BohuZel, kvili své praci si ho mohu ve
vétSim mnoZstvi dovolit jen o vikendu. Je to UZasndytina,
piirodni multivitamin a doslova zazrak pro pacienty svysokym
tlakem. AvSak pokud jste ho dosud moc nepouzivalizaénéte
velmi opatrné, s mensSim mnozstvim. #hotné Zeny a dti by mély
pr¥ijimat jen malé davky — povzbuzuje totiz krevni olgh. Také
lidé s vysokym obsahem cholesterolu v krvi by &snekem néli
zachéazet nanejvyS opatrd. Je natolik Winny, Ze by se z
ucpanych cév mohly uvolnit ¥tSi ¢astice a zgsobit embolii.

V malych davkach ¢esnek sniZzuje hladinu triglyceridi a
cholesterolu, pomaha pi revmatismu a artritid &, ni¢i parazity a
je také winnym afrodiziakem (v takovém pfipadé doporuéuji
konzumaci ok¥ma partnerim, aby u toho z dvojice, kdo¢esnek
nejedl, nezapisobil opané).



Kureci (kriti) Spiz s citronem

Potirebujeme

4 kureci prsa bezie, mlety pepa il na dochuceni, 3 citrony,
IZicku mletého zazvoru, 3 strouzk§esneku, fl Izice mletého
kminu, zelenou chilli paptku nakrajenou na prouzky.

Priprava

Maso nakrajime na kostky, ochutime fmp, soli a S&avou z
jednoho citronu a nadp hodinky uloZzime do chladgky. V misce
smichame zazvor, rozdrcergesnek, kmin a chilli paptku. Snés
pifimichame k masu a na dal&ilipodinu dadme do chladna. Zbylé
citrony nakrajime na #sicky a stidaw s kousky masa je
napichujeme na Spejle nebo grilovaci jehly. ¥edelaté trouks
grilujeme asi 6 minut po kazdé stéan

Jako pilohu dopordguji ledovy salat pokapany olejem a
citronem.

Kureci (kriti) Spiz se Zampiony

Potirebujeme

4 kureci prsa bezike, Salek oleje, na dochuceni mletyipefl,
mlety kmin, strouzekiesneku, 200g Zampion dw cervené, d¥
Zluté a d¥ zelené velké masité papriky.

Priprava

Prsa nakrdjime nac¢t8i kostky, vlozime do misy, zalijeme
olejem, gidame pep, sal, kmin, rozdrcenyesnek, promichame a v
chladntce nechame dvhodiny stat. Papriky nakrdjime na&t$i
kostky, Zampiony rozkrojime na poloviny afidgaw s masem
napichujeme na grilovaci jehly. Grilujeme Yedeltaté troulks asi 6
minut po kazdé str&n



Krati (kuteci) Spiz s cherry rafatky

Potirebujeme

4 kousky kiitich prsou, 12 malych Zampi®nl2 malych pevnych
cherry rafétek, 1 masitowervenou a 1 zelenou papriku, 2t8i
cibule, 3 lZice citrénove tavy, pil Salku rostlinného oleje, na
dochuceni &, mlety pep, sladkou papriku, strouzelesneku a i
IZicky mletého rozmarynu.

Priprava

Prsa a papriky nakrgjime na vetSi kostky, cibuli¢hatky a
Zampiony na poloviny. 8tdaw s rafatky je napichujeme na
grilovaci jehly. Z rostlinného oleje, rozmarynu,lispepe, mleté
papriky a rozdrcenéh&esneku si fipravime marinadu, kterou Spizy
potteme. V rozetaté trouk grilujeme giblizné 25 minut, i
obraceni potirame marinddou. Dopani podavat s ledovym
salatem.

P piiprave masovych jidel a také do mrkvového perkeltu
pridavam mlety rozmaryn. Je to vynikajic keni, které jidlu doda
chur’ a wini letni dovolené u mige, ale co je dlezi#jSi, usnadiuje
traveni bilkovin a gedevSim — je to lipotropni Keni.

Kuieci (krati) Fizky na smetaré

Potiebujeme
4 kureci (kiiti) prsa, [l Salku oleje, 1Zici bylinkoveé soli, 4 IZice
nasekanych mandli, 160 ml smetany.

Priprava

Omyta a osuSena prsa osolime bylinkovou soli. Navipa
rozeliejeme olej a prsa oprazime asi 5 minut po kazdatstNa
pouzité panvi orestujeme mandlgjidame malé mnoZstvi vody a
smetanu a dosolime bylinkovou sdfiizky prelijeme gipravenou
smesi a podavame se zeleninovym salatem.



ROZMARYN
Podporuje uvatiovani travicich enzym a zvySuje vyléovani
Zluéi. Je baktericidni — n& bakterie — a také mir&mocopudny.

Krati (kufeci)¥izky na rozmarynu

Potirebujeme

4 tizky, 5 lzic rostlinného oleje, 1 brokolici, 2 ceprky, 4
mrkve, chilli papréku, gil, mlety pep, pal I[Zicky mletého
rozmarynu, petrzelovou tfiacitronovou gavu na zvyrazéni chuti.

Priprava

Rizky naklepeme, pte¢me olejem a na hodinu dame do
chladntky. Brokolici rozebereme natisi mizicky a nakrajime je na
platky, mrkev a porek nakrdjime na kika. Chilli papréku
nadrobno nasekame. Maso po obou stranach osolkoigndme a na
oleji opg&eme. Vyjmeme je a ve vypeku asitpminut podusime
zeleninu. Podlijeme vodoufidame poérek a chilli papfku a dalSich
pét minut povd@ime. Nakonec masoigndame na peka na &
vyklopime zeleninu, ochutime citronem a mletym rapgnem a
podle poteby dosolime.

VSe spoléné proliejeme v troub a pged podavanim posypeme
nasekanou petrzelovou nati.

MAJORANKA

Pomaha i problémech s travenim, problémech ve‘estech
zpisobenych kvaSenim potravy, uwole kiece hladkého svalstva,
povzbuzuje tvorbu Zaludaich ¥’av. Pomaha p zmiriovani PMS.

Kriiti (kureci) mramorové medailonky s majorankou

Potiebujeme

700 g katiho masa, 2 cibule, 2 vejce, rostlinny olej {Zicky
palivé papriky, Al 1Zicky suSené majoranky, podle chuti pegil a
drceny kmin.



Priprava

Krati maso a cibuli umelemefigame vejce, osolime a&igame
vSechno keeni. Snds dikladne promichame a nechame odlezet. Ze
smeési pak tvarujeme medailonky, které smazime na.oleji

Jako pilohu mizeme podavat najemno nastrouhanou mrkev
restovanou na oleji spolu s cibulkou a listy zelemsalatu.

Ve svych receptechiasto pouzivam mlety pépJe to proto, Ze
zlepSuje traveni a latkovou vy#nu a pomaha pi lécbé otrav
zpisobenych zavadnymi potravinami. Podle indické ajéy
podporuje poceni a vyllovani hleni (toxini) a je m@opudny.

Kureci (kriti) ¥izky v obalu z mletych viaSskych pechi

Potirebujeme
4 kurecitizky, 200g mletych vlaSskychtechi, mlety pep, sil,
strouZzelkcesneku, 2 bilky.

Priprava

Omyté a osusenézky naklepeme, ptg¢me prolisovanym
cesnekem, osolime a ogépe. Obalime v rozSlehanych bilcich a
nakonec v drti z mletych vlaSskyckeahi. Tip: Podavame s
faleSnym bramborovym (celerovym) salatem.

Roladky z kritich (kuiecich) prsou

Potirebujeme

4 kureci prsa, Salek rostlinného oleje, 4 platky niz&oého syra,
4 platky dabezi Sunky, sterilovanou okurku, natvrdorer@ vejce
podélre rozkrojené nattvriky, sil, peg, francouzskou hdici na
potreniftizki.

Priprava

Prsa podélarozkrojime tak, aby vznikl&si ter€i fizek. Poteme
hoicici, osolime, opefime, gidame platek syra, Sunkustvrtku
okurky a vajtka. St@éime do roladky, upevnime jehlou (neb#sim



dievenym paratkem) a na oleji ze vSech stran prudc€espe. Pak
jeS€ dvacet minut dusime pod patou. Tip: Podavame se salatem
z cervenérepy.

Brokolicova Cina

Potirebujeme

300g kuecich prsou, 2 velké cibule, 1 brokolici, hrasekilek,
0,5 dlI rostlinného oleje, Spetku soli, dgu séjové oméky,
citrénovou $avu, IZzici medu.

Priprava

Prsa nakrajime na nudlky, marinujeme v rozSlehaném bilku a
opeeme na oleji. Cibule nakrajime na ng#li, ope&eme na oleji a
piidame na malé uZicky rozebranou brokolici. Asi g minut
opéekame. Rdame hrasek, osolime, ochutime séjovou ¢koa a
citronovou $avou.

MiaZeme pidat IZici medu — podle chuti.
Cuketovy (tykvovy) gulas s kiitim masem

Potirebujeme

500 g cukety (tykve), 2 kg vykasteho kfitiho masa z horniho
stehna, 5009 cibule, 0,71¢ke 7 strouzi ¢esneku, liiku suSené
majoranky, 1dl rostlinného oleje, 15g suSenyiibkii a 11 vody.

Den ged gipravou maso nakrajime na kostky a vloZzime do
marinady z 0,5 dl oleje, dvou &k gulasového keni, |Zitky
mletého pefe a Iztky soli.

Priprava

Na oleji oprazime cibuli, fiddme maso a dusime. Patliggme
vodu, gidame na kostky nakrajenou cuketu (tykevgoletesnek a
suseneé fibky (htibky mizeme fi hodiny pred gipravou naméit do
vody). Red koncem dusentiddme majoranku a dosolime.



Filety z morské tresky

Potirebujeme
150 g maske tresky, I1Zzici maslajplzice soli.

Priprava
Na pénvi rozefejeme maslo, osolime a vloZzime ratresku. Po
obou stranach osmahneme a 10 minut dusime.

Vajeény bilek s brynzou

Potiebujeme
4 vaje&né bilky, 100 g brynzy, 200 g tat (nebo okurek).

Priprava
Bilky usmazZime na teflonové panvi a vmichame brynzu
Podavame s nakrajenymidajy nebo okurkou.

BRYNZA

Je mékky michany a soleny @ syr vyral¥ny z hrudkového
owiho syra. Nepasterizovand brynza podporuje traveni,
pravdépodobr¥ omezuje i vznik rakoviny tlustého iglva. Ma sice
kratSi trvanlivost neZ pasterizovana, ale zachovésia pivodni
konzistenci a chd, a co je nejdlezi|Si, pasterizaci se di i zdravi
prospgSné mikroorganismy, které nepasterizovana brynzaaiuje.
Proto i v tomto pipadé radim, kupujte vyrobky s co nejnizSi
trvanlivosti. Dodaji vam, co slibuiji.

Cervenarepa s tuiakem
Potiebujeme

250 g va@enécervenéiepy, 80 g tiidka v rostlinném oleji, mensi
cibuli, sil podle chuti.



Priprava
Uvarenoucervenouiepu nakrgjime na kalka, gridame tuaka z
konzervy a posypeme kaley cibule.

Salat z¢ervenérepy s tuiakem Il

Potirebujeme

2509 vdené cervenéiepy, 80g tiidka v rostlinném oleji, 100g
sterilované, na kostky nakrajené mrkve, 100g sterilovaného hrasku,
100g sterilovanych kyselych okurek, testni cibuli, na ochuceniis

a pep.

Priprava

Cervenou fepu a okurky nastrouhdme na hrubém struhadle,
vmichame tiidka s olejem, mrkev, hraSek, osolime, d@pap a
poradre promichame. f#fdame na nudtky nakrajenou cibuli.

Filé na masle

Potiebujeme
Platky filé z maské Stiky, @lku mésla, 8l, mlety pep.

Piiprava

Na teflonové panvi rozpustime maslo a osolime ja. ddané
rozetaté maslo pokladdme omyté a osusené filé. Po olranédsh
osmazime.

Filé z lososa se Spenatem

Potiebujeme

600g listového Spenatu, 1 cibuli, 400g lososa (net#oryby), 1
IZici olivového oleje, 4 Izice smetany, 2 strouzlgsneku, 100 g
tvrdého syra, 3 LZice citronovéayy, 1 Lztku soli.



Priprava

Na oleji zg@nime na nudlky nakrajenou cibuli, fidame mrazené
kostky Spenatu (nebeerstvy Spenét), osolimefigame smetanu a
prolisovany ¢esnek. Spenat rogldime na d¢ ¢asti. Do zapékaci
misky vloZzime polovinu Spenétu, n&jmpoklademe platky lososa a
pokapeme je citronem. Pokryjeme zbylym Spenatewvecp po —

Filé z lososa v rozmarynu

Potiebujeme
400qg filé z lososa (nebo jiné ryby), citror,amlety pep, 1,5 di
rybiho vyvaru (z kostky), 200 ml Sletkey, snitku rozmarynu.

Priprava

Rybu omyjeme a osuSime. Pokapemav8u z fiilky citronu a ve
vroucim vyvaru ji véime asi 5 minut. Maso vyjmeme a udrZzujeme v
teple. Do vyvaru filjeme Slehgku a v&ime asi 15 minut. Osolime,
opegime a vymakame druhou polovinu citronufiBame nasekany
rozmaryn a nechamergq)it varem. Rybu polijeme onléou a
muzeme podavat s najemno nastrouhanou mrkvi podugenoleji s
cibuli.

Spenatové rolky s méskou treskou

Potirebujeme
4 wtSi kusy maské tresky, &, pep, 250g mrazenych
Spenatovych list, 1 stedre velkou cibuli, 1 dl rostlinného oleje.

Priprava

Na oleji orestujeme cibuli nakrajenou na prouzkypradame
kostky mrazeného Spenatu. Osolime, &jme a podusime.
Vychladly Spenat naneseme na omyté a osuSené kysy, r
srolujeme, upevnime paratkem a na zbylém oleji Zeclv stran
opeeme. Pod pokikou jest 20 minut dusime.



Losos se Zampionovou oné&&ou

Potirebujeme

800 g lososa, LZku soli, 0,5 dl rostlinného oleje, citron
nakrajeny na osminky.

Na om&ku:

100 ml smetany, 0,251 zeleninového vyvaru, LZitrooiove
gravy, Izici masla, 500g Zzampitnl stedre velkou cibuli.

Priprava

Lososa omyjeme, osuSime a jamosolime. Na rozétém oleji
opeeme 5 minut po kazdé stiarvVyjmeme a polozime na tgi

Omacka:

Cibuli nakrajime na mensi kousky &si¢né Zampiony na platky.

Podusime na rozpu$tem masle, pokapeme citronovaid¥ou a
priljeme vyvar. Ridame smetanu a kratce powvae. Omékou
polijeme gipravené kousky lososa #@iggame kousky citroin

Tip: Podavame s jarnim salatem.
Brokolice séesnekem a syrem

Potirebujeme

300 g brokolice, 2 strouzkiesneku, 0,5 dl rostlinného oleje, 50 g
nastrouhaného nizkatmého syra, 1 1Zku soli, podle chuti mlety
peq a sil.

Priprava

Do vrouci vody nasypeme &iu soli, gidame brokolici a po
prvnim vzkygni scedime.

Na oleji dozlatova orestujeme rozdrcené strouZkgneku, a
odstavime ze zdroje teplarid®ame uv#enou brokolici, osolime a
opegime podle chuti. Posypeme strouhanym syrem a poa&va

Na s\té je tak velké mnoZstvi potravin proto, abychom silira
¢eho vybirat. Objevte jiné druhy potravy, dia G¢inky zeleniny a
uvidite, jak se budete arit a jak se pase prongni vas vzhled.



Nezapominejte, Ze je hloupostélat stale stejné chyby a
oc¢ekavat jiné vysledky...

Salat z¢ervenéiepy se syrem

Potiebujeme

250g uv#ené nastrouhan&ervenéiepy, 100g kyselych okurek,
100g sterilovaného hrasku, 100g sterilované, ndidkysnakrajené
mrkve, 3 |Zice oleje, na dochuceil a peft.

1. varianta: s 50 g nizkatného syra

2. varianta: s natvrdo ukenym vajékem

3. varianta: s 50 g uzeného tofu

Priprava

Cervenou fepu a okurky nastrouhdme na hrubém struhadle,
piidame okapany sterilovany hraSek a mrkev, olejSa dokonale
promichame. Osolime a opgépe podle chuti Posypeme
nizkotwnym syrem (pipadré na kosttky nakrajenym vagkem
nebo nastrouhanym tofu).

Cervenarepa se sudenymi Svestkami

Potirebujeme

300 g vaené cervenéiepy, 100 g suSenych Svestek, 100 g
vlaSskych #echi, 2 strouzkycesneku, na ochuceni Spetku soli a
pepe, 3 IZzice rostlinného oleje.

Priprava

Cervenourepu nastrouhame na hrubém struhadigiame susené
Svestky (doporeuji ptred pouzitim minimal& na i hodiny namdit
do vody) a vlaSské rechy. Osolime, opépne, gidame olej a
prolisovanycesnek.



Fazolové lusky s cibuli
Pokud misto vaji‘ka pridate uzené tofu, bude tento recept
pat¥it do kategorie zelenych.

Potirebujeme

200 g fazolovych lusk (mrazené Bonduelle), 1istre velkou
cibuli, 0,5 dI rostlinného oleje, 50 g nizkéného syra (rize byt i
natvrdo va@ené vajtko nebo 50 g uzeného tofu), Eku soli, podle
chuti gl a mlety pep.

Priprava

Do vrouci vody vsypeme L&u soli, gfidame fazolové lusky a
10 minut vdime. Po uvEeni scedime. Na oleji uprazime na
pulmésicky nakrajenou cibuli, osolime a opépe. Rimichame
uvaené lusky a posypeme syrem, vkfim nebo uzenym tofu.

Mrkvovy perkelt
Pokud misto vajika pridate uzené tofu, bude tento recept
pat¥it do kategorie zelenych.

Potirebujeme

300g na kol&ka nakrajené mrkve, lisdre velkou obuli, 0,5 dl
rostlinného oleje, 0,2 dl soéjové otkd, pal I1Zzicky mletého
rozmarynu, 8l a mlety pep podle chuti, 2 dl vody, 50g
nizkotwného syra (nebo natvrdo weaé vejce, fipadré 50 g
uzeného tofu).

Priprava
Na oleji oprazime na prouzky nakrajenou cibuli, livse,
opegime a pidame mlety rozmaryn. Vsypeme na Kile
nakrajenou mrkev a restujeme. Polijeme soOjovou ckoa a
prilijeme vodu. Dusime do &kka.
Podavame posypané syrem, &agim nebo uzenym tofu.



Priloha z cukety

Potirebujeme
300 g cukety, 0,25 dl rostlinného olejenlku stedre velké
cibule, podle chuti peépsil, natvrdo véené vejce (nebo volské oko).

Priprava

Cuketu dikladré omyjeme (slupku neodstrajeme), odezeme
konce a nastrouhame ji na hrubém struhadle. Naaie$tujeme na
nudlicky nakrajenou cibuli, osolime, op@éme a pidame
nastrouhanou cuketu. Promichame a nechame jedijiti yarem.
Podavame s uvanym vajékem nebo volskym okem.

Cuketa nebo celer zap&ny se syrem podle Romana

Dvé cukety nakrajime na platky nebo kita pil az lem silng,
celer na 0,3 cm. Do 0,5 dl rostlinného olejgdgme sl, pep,
vegetu, petrZzelovou rdanebo bazalku, trochu sojové ofhg
Muzeme pidat i cesnek nakrgjeny na tenké platky. Takto ochuceny
olej nalijeme na plech, poklademe n& muketu nebo celer a
nechame zapéct. Troubu nastavime na 20M&tapp&eme 10-15
minut. Red dokokenim posypeme nahrubo nastrouhanym syrem.
Roman, autor tohoto receptu tvrdi, Ze je to chutst@dené. DalSim
jeho receptem je omeleta s cuketou.

Cuketu nakrajejte na kosky. Vajicka rozmixujte, pidejte €,
per, trochu vegety a cuketu. Ve velké panvi rae@le olej a
osmazte podobné jako pélaku. Ja bych tu cuketu nastrouhala na
hrubém struhadle.

Mozzarella s rajcetem (okurkou)
Potirebujeme

150 g mozzarelly, 200 g kgt nebo okurky, @ 1Zzicky suSené
bazalky, IZici rostlinného olejetilsna ochuceni.



Priprava
Mozzarellu, rajata (okurku), nakrajime na keéla, polijeme
olejem, posypeme suSenou bazalkou a osolime.

FaleSny bramborovy salat z celeru

Tento salat doporwiji piedevsim lidem s krevni skupinou 0 a A,
protoze jim brambory neéthji dokre. Je chtiové adekvatni ndhradou
klasického bramborového salatu, a pokud jdeioak na zdravi, je
to opravdu lék.

Potiebujeme

3 dl sterilovanych okurek, 3dl sterilované mrkvehsaSkem,
stredre velkou cibuli, 1/4 ¥tSiho celeru, 4 natvrdo k@na vajéka, 1
jogurt, 1 smetanu§ pep (mize byt i citron a med).

Priprava

Cibuli nakrajime na prouzky a spolu s kMg nakrajenych
sterilovanych okurek kratce atfame ve vrouci vodl Scedime, dame
do misky a pmichame scezenou mrkev s hraskem,ienp a
nahrubo nastrouhany celer, osolime, dfep, vmichame na
kosticky nakrajena vafka, jogurt a smetanu. Podle chutiizeme
pfidat i trochu citronovétiavy a med.

Churové buiky jsou jako mdaské nymfy lakajici své @i do
zahuby.

Chrest s cuketou a kiiecim masem

Potiebujeme

800g cukety, 2kg diestu v konzer¥, sil, 200g masla, 5009
kurecich prsou, 3 IZice oleje, mlety pep Zloutky, petrZzelovou mia

Priprava

Cuketu oloupeme a nakrajime na &g koletka. Kureci prsa
omyjeme, osuSime, ze vSech stran 5 minut¢cepe, osolime a
opegime. UloZzime do tepla. VySlehame Zloutky a po kapka



piidavame rozpushé maslo. Om&u dochutime soli a pegm.
Maso nakrajime na platky. Na dno zapéekaci miskgedae nejprve
chiest, pak kieci maso a nakonec cuketu. Zalijemi@pmavenou
om&kou a v pedeliaté trouls peceme i teplot 200 stupt asi 20
minut.

Hovézi gulas

Potirebujeme

800 g ho¥ziho masa na gulas, 400 g cibule, 5 strauwdsneku,
5 kulicek pepe, 0,5dI rostlinného olejeiplzicky mletého tymianu,
3 bobkové listy, 3 polévkové Lzice rajského pratla®,5] masového
vyvaru, $il a peff na ochuceni.

Priprava

Na oleji oprazime na kostky nakrajené masmgme pokrajenou
cibuli, osolime, opefime a pidame rajsky protlak. Spale¢ kratce
opgeme a poté zalijeme masovym vyvareniidéme tymian,
bobkovy list a nechamergjit varem. Zakryjeme, snizime teplotu a
dv¢é hodiny dusime. Podle chuti dosolime a djpep.

Moje detoxikace velmi déb upravuje problémy se zacpou, ktera
je dusledkem Spatné skladby stravy a nedogteieo pitného rezimu.
Je zvlastni, zeduted lidé s krevni skupinou B maiji zacpu pfgpo
zeleni v prvnim a druhém tydnu.

Proto, trpite-li zacpou (f nepravidelné stolici nebdastych a
dlouhotrvajicich zacpach dochazi k zaem organismu toxiny,
metabolity chemickych progeseustale probihajicich v naSethe),
nastrouhejte si wer ti jablka ( v tomto pipad® miZzete porusit
vecerni zakaz konzumace ovoce) a nechte jedrtout. Seizte je, a
rano byste uvedeny problém uz @&mnit.

Nebo vyzkouSejtecoo jiného — véer si v fidecilitrové sklenici
zalijte vodou take-7 omytych suSenych Svestek. Rano vodu vypijte a
Svestky sézte. Doporduji vyzkouSet v den, kdy budete v domacim
pohodli.



Hovézi filé s porkem

Potirebujeme

400 g ho¥ziho filé, 2-3 porky, 1 a 1/2 Lzice masla, 5 Lzic
smetany, 0,5 dl rostlinného olejajl @ peg na ochuceni, 1 L&ku
mleté sladkeé papriky.

Priprava

Maso omyjeme, osuSime a farhe soli. Na rozehtém oleji je ze
vSech stran ogeme, pak pod poklkou jes¢ 45 minut dusime.
Porek @istime, podéla rozeZzeme a nakrgjime na centimetr silné
prouzky. Na panvi rozpustime maslo, osolime, tipep a porek na
ném podusime. Maso ied podavanim razeme na platky a
oblozime porkem. Pdérekimeme ozdobit kysanou smetanou, kterou
popraSime sladkou paprikou.

Cevapidi

Potirebujeme

Na ¢evapi¢i — 300 g mletého h@&ziho masa, obuli, 3 strouzky
cesneku, 1 vejce, &ku soli, Spetku kayenského geptrochu palivé
cervené papriky, 2 IZice rostlinného oleje.

Na zeleninu -2 ¢ervené papriky, 2 zelené papriky, cibuli, 2 1Zice
rostlinného oleje, |Zku mleté sladkéervené papriky.

Priprava

Cibuli najemno nasekame a spwié s rozdrcenyntesnekem a
vejcem pgidame do mletého masa. VSe éwlpromichame, osolime,
okorenime kayenskym pé&gm a palivou paprikou.

Z hmoty tvarujeme asi 6cm dlouhé a centimetr siraétky.
Rozpalime olej a vatky ze vSech stran opeme.

Zeleninu si pipravime tak, Ze cibuli nakrgjime na ke,
papriky na prouzky, rozébjeme olej a cibuli s paprikou ngm asi
10 minut podusime. Osolime, opipe, gidame sladkowervenou
papriku.



Pefené teleci se salatem

Potirebujeme
1 kg teleciho masa, 2 snitky rozmarynu, 1 hlavkeajat, 4
rajcata, sil, mlety pep, 5 IZic oleje, 200g tvrdého syra.

Priprava

Maso vcelku omyjeme, osuSime, osolime. Na panwehegeme
5 Lzic oleje a maso ze vSech stran prudceieme. Pelozime do
pekae, posypeme rozmarynem, dame dedelfaté trouby a pgeme
pii 200 stupnich. Olas pelévame vypekem. Upené maso
nechame 20 minut odpivat na dewném prkénku. Na platky
krgjime gsre pied podavanim, aby Zjnevytekla ava.

Podavame se salatem: Oprany salat natrhame na kuarsky,
rajcata nakrajime na &icky, smichame s olejem, osolime a
opegime, posypeme strouhanym syrem.

Malé predkrmy plnéné mékkym tvarohem Chcete-li
redukovat hmotnost i po sk@eni detoxik@niho programu,
nahrad’te v jideln&ku syry tvarohem.

VSechny tyto recepty fizete vyuzit jako naptndo ragat nebo
paprik, z nichz mZete vytvdit predkrm k bilkovinovému -
cervenemuijidlu.

Slehany tvaroh s pazitkou

Potiebujeme
600 g nEkkého tvarohu, 150 g nizkatmého jogurtu, 40 g
pazitky, sil.

Priprava

Tvaroh osolime a rozmichame s jogurtentidéme najemno
nasekanou pazitku a plnime zeleninutZeme dgtidat ¢ervenou,
zelenou, Zlutou papriku a tajta).



Tvarohova napli s éesnekem

Potirebujeme
400 g tvarohu, 40 g nizkatého jogurtu, strouzelesneku, &l.

Priprava
Cesnek rozéeme se soli, fidame tvaroh, jogurt au#ladn
promichame.

Tvarohova napli se zeleninou

Potiebujeme
4009 tvarohu, 100g nizkatmého jogurtu, r&e, 20g cibule, 40g
okurky, €il, mlety rozmaryn.

Priprava

Tvaroh osolime a rozmichame sjogurtem. ¢Bajpmyjeme,
odstranime jadérka a spolu s cibuli nakrdjime n#é rkasttky,
okurku nastrouhame na hrubém struhadle. Takto epayvzeleninu
vmichame do tvarohové napla ochutime mletym rozmarynem.

Tvarohova napli se zeleninou I

Potiebujeme

400 g tvarohu, 100 g nizkatwého jogurtu, 40 g mrkve, 20 g
petrzele, §l.

Priprava

Tvaroh osolime a rozmichame s jogurtentiS®@nou zeleninu
najemno nastrouhdme a vmichame do tvarohové ®apin

Brynzova napli
Potirebujeme

400 g brynzy, 100 g nizkatoého jogurtu, 20 g cibule, sladkou
mletou papriku a pazitku.



Priprava

Brynzu rozmichame s jogurtem a sladkou paprikolbulCia
pazitku nadrobno nasekame #ngichame do brynzy. Podle chuti
muzeme osolit.

Téstoviny

Spagety s cuketovou omikou

Potirebujeme

100 g bezvajimych Spaget, 500 g cukety, 0,5 dl rostlinného oleje
2 strouzkycesneku, laiku suSené bazalkyjilsa peg na ochuceni,
0,3 dl sGjové smetany.

Priprava

Cuketu dikladre omyjeme, odstranime konce a nastrouhame ji na
hrubém struhadle. Na panvi rozejeme olej a cuketu naém
podusime. Osolime a opgéme, Fidame bazalku a rozdrcekgsnek.
Asi 10 minut dusime. iRldme sdjovou smetanu a rozmixujeme.
Omé&kou prelijeme uv@ené Spagety.

DRASLIK (kalium) a HO RCIK (magnesium): Draslik se
uplatiiuje pA metabolismu bilkovin a sacharil ma vyznam pro
udrzovani osmotického tlaku v lkach, p'enasi nervové vzruchy,
podili se na detoxikaci metabalit prispivA k poklesu krevniho
tlaku, ulehéuje léfeni alergickych staw. Jeho nedostatek se
projevuje svalovou ochablosti, poruchami st ¢innosti,
poSkozenim ledvin.

Zdrojem drasliku jsoucitrusové plody, Zluty melourgjcata,
banany, slunénicova seminka, zelenina se zelenymi listy,
brambory.

Ho#c¢ik se podili nac¢innosti vice nez 300 enzyim Pfiznivé
pizsobi nac¢innost srdce, pomahai zvladani deprese, chranifpd
ukladanim vapniku a tvorbou Zkovych a ledvinovych kamein
obsahujicich vapnik, ukliduje.



Zdrojem ha‘¢iku jsou: fiky, citrony, grepy, Zlutd Kkukiice,
ofechy a mandle, jablka, tmava zelenina.

PRI VYBERU ZDROJXJ SE RIDTE SVOU KREVNI
SKUPINOU.

Brokolice a karotka s uzenym tofu

Potirebujeme

300 g mrazené s¥mi karotky a brokolice, 75 g uzeného tofu,
strouzekcesneku, podle chutiiba mlety pep, 0,5 dl rostlinného
oleje, ¢tvrtku ledového salatu.

Priprava

Na rozeliaty olej vsypeme zeleninovou &s) oprazime a
piidame na platky nakrajensesnek. Osolime, op&ime a 15 minut
dusime. Po uduSeni posypeme nastrouhanym tofu eh&amé na
nudlicky nakrajeny ledovy salat.

Spagety stesnekovou omakou

Potiebujeme
100 g bezvajimych Spaget, 2 strouzkgsneku, &l, mlety pep, 5
IZic rostlinného oleje, na fku noze mletého rozmarynu.

Priprava

Na oleji dozlatova osmazime rozdrceniesnek, osolime,
opegime, @idame mlety rozmaryn. Promichame s i@veymi
Spagetami.

Tip: MuZzeme podavat s r&ty, nebo Spagety posypat
strouhanym uzenym tofu.



Spiralky s houbovou om#&kou

Potirebujeme

4009 lisek nebo zampién 150 g bezvajmych spiralek, 1
stredre velkou obuli, 0,5 dl rostlinného oleje, 1 dl ségosmetany,
sil na ochuceni, 2 IZice nasekané petrzelové nat

Priprava

Na oleji zgnime na kostky nakrajenou cibuli a fidame
oc¢isSténé a nakrjené houby. Osoliméiligme trochu vody a pod
poklickou dusime 20-25 minut.&$toviny uvdime v osolené vad

Houbovou omé&u na zawr ochutime soéjovou smetanou,
vsypeme petrzel arglijeme ji uvdené €stoviny.

,Zelné“ nudle s kedlubnem

Tyto nudle si B a AB krevni skupiny mohotigravit se zelim
(sladkym nebo kyselym). ,Nulky* a ,&a“ by vSak zeli
konzumovat nely, pro re je nasledujic recept.

Potirebujeme

150 g bezvagnych Sirokych nudli, se¢dre velky kedluben,
stredreé velkou cibuli, 0,5 dl oleje, i, pep a pl I1zicky sladké
cervené papriky.

Priprava

Téstoviny uvdime, scedime a nechame okapat. Na ol&jnizpe
cibuli, pfidame nahrubo nastrouhany kedluben, osolime, iapep
piidame ¢ervenou papriku a dusime. DuSeny kedlub&dame do
téstovin a podavame.¢stoviny se tvé, jako by byly se zelim.



Siroké nudle se zeleninovou oni&ou

Potirebujeme

150g bezvajgnych Sirokych nudli, 150g Zampibnl porek, 1
cibuli, sil a mlety pep na dochuceni, 0,5 dI rostlinného oleje, 0,5 dI
s6jové smetany, 50g strouhaného uzeného tofu.

Priprava

Na rozehiatém oleji osmazime na kdle nakrgjenou cibuli, na
tenké prouzky nakrajeny porek a fevrtky nakrajené zampiony.
Osolime a opdime. Riljeme trochu vody a dusime. Na zav
priljeme smetanu a jeSfpodusime. Nudle uvane v osolené vad
Po uvdeni je smichame s okou a posypeme strouhanym tofu.

SPALDA:

V kuchyni pouzivam bezvafaé #stoviny. Osobd doporuu;ji
téstoviny ze 3paldové mouky. Spalda je druh p3enicejlépe
stravitelny druh obilnin. Pomaha § paleni Zzahy, gastritid,
divertikul6ze. (To je forma kyly, malé vy vyvijejici se podél &ty
tlustého skeva. Pacienti trpici timto onemoénim wdi, Ze je
zpisobeno nedostatkem vlakniny v upravované poé#aktera je
bézna v industrializovanéasti svta.)

Déle pomaha B cukrovce a obstipaci (stolice se vyprézge
mer¢ ¢asto a obtizéji nez obvykle), kteroucasto trpi Zenys
nespravnym pitnym reZzimem a nevhodnym sloZzenimstrale to
obilnina vhodnd i pro pacienty #fpoutané na lizko a
rekonvalescenty.

Bezvajané Spagety s cuketou Il

Potirebujeme

150 g bezvajnych Spaget, 300 g cukety, 2 stroudiesneku, 1
sttedre velkou cibuli, porek, @l 1zicky mletého z&zvoru, na
pokapani gavu z plky citronu.



Priprava

Na oleji zgnime cibuli, rozdrcenycesnek, porek a zazvor.
Podlijeme vodou a nechame zprudka vaitypodu nechame odfia
na polovinu a pdame na kostky nakrajenou cuketu. Po odstaveni
ze zdroje tepla pokapeme citronem a smichame sgetipai
uvarenymi v osolené vad

ZAZVOR:

DalSi zazr&né kaeni. Risobi protizastlivé, uvoliuje bolesti;
Zeny trpici migrénou by #ly hned, jakmile pociti blizici se zachvat,
uzit tetinu 1zicky zazvoru s vodou. &ihek by se il projevit do pil
hodiny.

Mate-li stravu bohatou na sacharidy,#pravujte si pravidel@#
napoj ze zazvoru, ktery uvadim ve své knize ,Zhétenjednou
provzdy“. Zazvor snizuje hladinu glukézy v krwfimz predchéazite
ukladani podkozniho tuku. Musim vSak upozornit, alméazvor
neuzivali lidé s vysokym krevnim tlakem, nebimto ka*eni krevni
tlak zvysSuje.

Bezvajané téstovinové spiralky s hlivou uski¢nou

Potiebujeme

150g bezvajgnych spiralek, 0,5dl rostlinného oleje, Tesire
velkou cibuli, 2 ¥tSi mrkve, 4009 hlivy ustné, poérek, 1 dl sojove
smetany, fl 1Zi¢ky mletého rozmarynu.

Priprava

Na oleji zgnime cibuli, pidame porek, na nudky nakrajenou
hlivu, nahrubo nastrouhanou mrkev, suSeny rozmabgulime a
dusime s trochou vody. Nakonetiddme sojovou smetanu a jest
chvili podusime. Smichame se spiralkamifengmi ve slané vad

Suseneé Svestky jsou idealni pro lidi se zpomalepetistaltikou.
Kromé velkého mnozZstvi vldkniny a Zeleza obsahuji takéohmo
fosforu a vapniku, coz &nné posiluje kosti. A znovu se vratim k



Zenam drzicim nesmysiné diety, které maji problém s
vyprazdiovanim a osteoporézou. Susené Svestky Bly maradit do
jidelni¢ku kazdy den.

Mivate-li ki'e¢e ve svalech, jezte suSené megky. A suSené datle
jsou pFirodnim multivitaminem — to tvrdi beduini.

Téstoviny s rajéatovou omakou |

Potirebujeme

150 g bezvagnych tstovin, 450 g rajat, 1 stedré velkou
cibuli, 0,5 dl oleje, 3 strouzk§esneku, &l, mlety peg, 1Zicku suSené
bazalky.

Priprava

Ve vrouci vo@d spa&ime rafata, oplachneme je studenou vodou,
oloupeme a nakrdjime na malé kdsyi Na oleji zgnime na
kosticky nakrajenou cibuli, fidame rajata a rozdrcené strouzky
cesneku. Osolime, op#me a pidame bazalku. Dusime.iéd
podavanim mZzeme sms rozmixovat, nebo ji ponechame v
puvodnim stavu. Rdavame dodstovin uvaenych v osolené vad

Téstoviny s rajéatovou omakou Il

Postup je stejny jako u varianty | s tim rozdilebre [red
podavanim do sési priddme 2 LZice ¥enové Ramy a rozmixujeme.

Ve své porad# se¢asto setkavdm s obavami Zen z konzumace
ofechi. Maji strach z tulz, protoZe si v Zenskycldasopisech
piecetly, Ze ,po dechach se fibira, nebad je to tuk a tuk
podporuje narnst podkozni tukové hmoty“. Neni to pravda. Ja
osobr¥ i lidé, ktefi zvolili mij stravovaci program, seipswdcili, ze
kdyz zitadili oifechy do denniho jideld@ku, nejenze nefibrali, ale
naopak zhubli a upravil se jim stav pokozky, zmliynise a i
ustoupily ekzémy a akné.



NENASYCENE TUKY:

Pomahaji v organismu spalovat nasycené (Z%0é) tuky a
chrani srdce. Nadr¥na spofeba cuks (sacharidi) zvySuje
spof¥ebu nenasycenych mastnych kyselin.

Priznivé ovliviiuji hladinu cholesterolu v krvi, a tim napoméahaji
ke snizovani rizika vzniku kardiovaskularnich onemm@ni. A co je
velmi dilezité, postupd snizZuji jo-jo efekt.

TakZe nasledujici d¥jidla si mizzete ipravit bez vyitek
swdomi, a ¢im vice dechi nebo maku (podivejte se, ievhodny
pro vaSikrevni skupinu) si d@stovin pimichate, tim mensi je
hrozba, Ze po uvedeném jidigherete.Jen siho neslal’te cukrem!

Téstoviny s drechy

Potirebujeme
150g bezvajéenych tstovin (vhodné jsou Siroké nudle),100g
mletych vlaSskychi@chi, podle chuti med.

Priprava

Téstoviny uvdime v mirg osolené voél Scedime je, a kdyZ jsou
mirn¢ okapané, vloZzime je dofipravené misy. #dame mleté
orechy, promichame a podle chutigame med.

O tom, Ze vlaSskérechy obsahuji nenasycené kyseliny, a tak
pomahaji naSemu srdci, uz vite.

| takovy ¢aj z aechovych lisé by se rdl stat sowasti vaseho
pitného rezimu v pipacé, Ze mate problémy se Zaludkem, jatry nebo
krvi, které inné procisruje. Os¥déilo se také jeho pouzivani proti
houstnuti krve.

Védeli jste, jakou zazrénou silu maji jarni pampelisky?

Tyto bylinky velmi pomahaji § chronickém zawtu jater-ale
samoZejmé jen ty, které rostou ¥istém gFirodnim prostedi.

Poma&haji i pi cukrovce, @i bolestech Zldniku, éisti Zaludek a
vylepSuji Zaludéni &’avy. A co byste #hi konzumovat?

Stonky. PampeliSku utrhéte, omyjte, az pak odtrhfte kwt a
snézte stonek.



Téstoviny s makem

Postup je stejny jako uiechovych &stovin, jen misto iechi
pouZzijeme mak.

Téstoviny v rozmarynu se sGjovou smetanou

Potiebujeme

150 g bezvajnych gstovin, 100 g s6jové smetany, 0,5 dl
rostlinného oleje, 2 strouzlkdesneku, 8 a peg na dochuceni, i
IZice mletého rozmarynu.

Priprava

Na oleji osmazime rozdrcenyesnek, osolime a opiéme.
Pridame sojovou smetanu a nechame jednou \&kypéstoviny
vaiime ve vod, do nizZ jsme vsypali mlety rozmaryn.

Po uvdeni scedime, smichame s a@k@du a podavame.

Téstoviny se Spenatem

Potiebujeme

150g bezvajgnych €stovin, 250g mrazenych Spenatovychilist
0,5 dl rostlinného oleje, 2 strouzkgsneku, 1 sedre velkou cibuli,
mlety pep a gil na dochuceni, 100 g séjové smetany.

Priprava

Na oleji zgnime na nudiky nakrajenou cibuli, osolime a
opegime, @idame Spenatové listy a dusime. Kdyz je Spenat
rozpusény, pridame rozdrcengesnek a nechame jegthvilku dusit.
Na za¢r pridame soOjovou smetanu a promichaméddme do
bezvajeénych €stovin uvdenych v osolené ved



Téstoviny s tofu v om#&ce ze sbéjového mléka

Potirebujeme

150 g uzeného a 100 g bilého tofitedte velkou cibuli, 5 IZic
rostlinného oleje, 1/2itronu, 100g suSeného sojového mléka (Zajic),
2 dl vody, sl a pegf na ochuceni.

Priprava

Na rostlinném oleji osmazime na nu#tly nakrdjenou obuli,
osolime, opefime a pidame na kostky nakrajené tofu. Chvilku
smazime a zalijeme suSenym sojovym mlékem rozmixgvav 2 dI
vlazné vody. Vymeékame citron a za @asného michani viane asi
15 minut. Chceme-li, aby jidlo &o vyrazrgjSi chu’, pridame
prolisovany strouzekesneku.

Podavame se Spaldovymi nebo bezémyeni tstovinami.

.....

JAHLY

Maji pFiznivy ponér bilkovin, tuki a sacharidi, jsou lipotropni,
¢ili pomahaji likvidovat podkozni tuk. Jsou vyznanmmyzdrojem
minerali a vitamini. Pi‘ed vdenim je velmi dlezité jahly dokonale
proplachnout.

Muj zpisob pFipravy jahel je tento: Jahly @kladné proplachnu
a vsypu do vrouci vody, v niz jeia pfesré 15 minut. Scedim,
proplachnu studenou vodou a necham okapat.

Jahly jsou dolife stravitelné, vyzivné a velmi chutné.

Jahly na sladko |

Potiebujeme

100 g vaenych jahel, 100 g najemno nastrouhané syrové mrkve
100 g nahrubo nastrouhaného jablka, 50 g mletya$sklych #ech,
pul 1Zzicky mleté skdice, med podle chuti.



Priprava

VSechny slozky promichame. Nebojte $&iho mnoZzstvi medu.
Obsahuje mnoho vitamin minerati a stopovych prvk A vibec se
nemusite obavat, Ze byste gompxibrali.

Jahly na sladko Il

Potiebujeme

50 g jahel, 5 dl vody,® hrnetku nasekanych loupanych mandli,
1/3 hrngku suSenych rozinek, jalovce nebo rybizu, 4 IzZice
rostlinného oleje (vynikajici je z vlaSskycteohi).

Priprava

Omyté jahly véime ve vod spol&né se sekanymi mandlemi,
rozinkami nebo jalovcem ifpadré rybizem. Po vzkygni vaime na
mirném ohni asi 10 minut.

Jahly na slano |

Potiebujeme
100 g uva@enych jahel, 150 g uzeného tofu, Xedtt velkou
cibuli, 0,5 dlI rostlinného oleje, na dochuceiilia mlety pep.

Priprava

Na oleji zgnime na nudiky nakrdjenou cibuli. #Fdame na
kostky nakrajené uzené tofu, osolime a dpep. Smazime 10
minut. Na zagr smichame s uvanymi jahlami.

Tip: Vybornou gilohou k tomuto jidlu je okurkovy salat. Bv
stredre velké okurky @istime, nakrajime na kalka, osolime a
okorenime mletym paem. Na chvili dame do chladna a podavame.

Jahly na slano Il
Potiebujeme

100g uva@enych jahel, 5 #tdre velkych rafat, svazé&ek
petrzelové nat na ochuceniis a mlety pep, 5 IZic olivového oleje.



Priprava

Rakata a petrZzelovou damyjeme, z rajat odstranime vrik a
spolu s petrzelovou nati je nadrobno nakrajime.miRtbame s
uvarenymi jahlami, osolime, op&me a polijeme olejem.

TOFU:

Vyrabi se ze soOjového mléka podébjako tvaroh z mléka
kravského. Jeho pouZiti je mnohostranné a da sézpisobit k
téeméi kazdému jidlu. Experimentujte a kazdy den si haizete
vychutnavat jinak a zarove vyznami@# zvysSovat obsah hodnotnych
bilkovin v jidle. KdyZ ho budete kombinovatétovinami, vyrazé
doplnite chyldjici aminokyseliny, protoze ty, které nejsou v tpfu
jsou v #stovinach, a naopak.

Podivejte se na jidla z jdhel, najdete tam velnuitrci recept na
jejich pripravu na slano s uzenym tofu. Je to opravdw@huvelmi
dobré, syté jidlo, které je dikyciakam jahel také lipotropni a
dophuje do organismu aminokyselinyildzité @i tvorbé bilkovin,
jichZ jsou zakladem.

Tofunéza

Je to vlast# majonéza ze s0ji. PouZivejte ji na ochuceni jidel
tofu (Stroganov z tofu), ochuceni ryze, brambor eba zalivku
zeleninovych salait.

Potirebujeme

2 cajové Lztky hoicice, 2dl rostlinného oleje,tdvu z pilky
citronu, Spetku mletého pip 1 1Ztku cerstvého nebo suSeného
kopru (majoranky, oregana), 200 g bilého taéfurt I1Zicky soli, vodu
podle poteby.

Priprava

Olej s hdgici rozmixujeme a po malych davkach posttpn
piidavame rozdrobené tofu. Je-li &niliS hustd, plijeme podle
potreby vodu tak, aby se konzistence podobalan® majonéze.



Nakonec pidame pep sil, kopr (majoranku, oregano) a citrénovou
gtavu. Do hotové tofunézy ieme vmichat nakrajenou cibuli
(¢esnek) a také kyselou okurku.

Smazenice z tofu

Potirebujeme

Uzené tofu, cibuli, 5 IZic rostlinného olejejl smlety pep, pal
Lzicky kurkumy (gipominam, Ze je to vytay antioxidant), hrst
listki maty, 0,1 dI vody.

Priprava

Na oleji osmazime cibuli nakrajenou na ntkl, pridame
vidlickou rozmakané tofu, 8l, peg, kurkumu a na malé kousky
natrhané matové listky.fiRieme vodu a smazime jako klasickou
vajeénou smaZzenici.

Obvykleji podavam se s6jovym geem.

Zapékana cuketa | podle Silvie Stolarové

Potirebujeme

2 stedre velké cukety, uzené tofu, 2ietiré velké cibule, 6-8
strouzki c¢esneku, 2 IZzice sezamovych (nebo staievych)
seminek, na ochucenilsmlety kmin, olej.

Priprava
Cukety rozfilime a vykrojime jatinec.

Naplii: Cibuli nakrdjime na kostky, 2-3 strouzkyc¢esneku
nakrajime na platky a na oleji dusime do palkka. Ridame na
kosticky nakrajené tofu a j&ohec z cuket, dusime.ridame 2 |zice
seminek, kmin, 8, rozdrcené zbylé strouzkyesneku a plnime
cukety. Pokapeme olejem a vloZime do misy nebolechpkde je
podlijeme 2 dl vody. Rkryjeme alobalem a 20 minut dusime. Pak
alobal odstranime a j€510 minut volr peseme i 180 stupnich.



Tip: Krevni skupina A si jakofflohu k této cuket maze dat ryzi,
AB a B ryzi nebo brambory, 0 jifide jist s chulti.

Zavin se Spenatem a tofu

Potiebujeme

MraZené listové &sto, 250 g mrazeného Spenéatu, uzené tofu,
stredre velkou cibuli, 3 strouzkyesneku, 5 IZic rostlinného oleje,
mletoucervenou papriku,ig a mlety pep.

Priprava

Na oleji orestujeme cibuli,fglame na platky nakrajersesnek a
kostky rozmrazeného Spenatu. Osolime, Gpep, Fidame mletou
papriku a dusime asi 15 minut. Odstavime ze zdegka a nechame
vychladnout. Na rozvalené listow&sto naneseme vychladly Spenat a
posypeme ho nastrouhanym uzenym tofu. Zavinemeotimly a v
piedeltaté trouks peteme 30 minut.

Pefené tofu s brokolici

Potirebujeme
500 g uzeného tofu, 300 g brokolice, sklenici vofhebo
s6jového mléka), LZku kurkumy, 0,5 dl oleje, |lZku soli, mlety

peg.

Priprava

Brokolici omyjeme, odstranime tvrdé&asti a nakrgjime ji na
kousky. Ve vod vaiime do prvniho vzkygni. Mezitim rozmixujeme
tofu s vodou nebo séjovym mlékemiigame kurkumu, , pef,
olej a znovu rozmixujeme. Zapékaci misu vymaZzengeol a
vlozime do ni brokolici, kterou iplijeme rozmixovanym tofu.
Zakryté peéeme v pedefltaté trouks 20 minut, pak dalSich 20 minut
odkryté, dokud tofu nezisk& konzistenci Zelatingrésre upeené
jidlo se da nozem krajet na kostky.



Stejnym zgisobem si nizeme pipravit jidlo z mrkve, porku
nebo cliestu.

SALATY, POMAZANKY A OMA CKY

Kombinace vapniku a hdku je dilezita hlave pro Zeny,
protoze chrani fed vznikem osteoporézy a pomaha v obdobi
klimakteria. Spoléne se zinkem, vitaminy K a D chranien
Fidnutim kosti, tedy osteopor6zou.

Osteoporoza se projevuje ubytkem kostni hmoty achami jeji
struktury, ¢imz dochézi ke zvySené lamavosti i vySSimu riziku
zlomenin. NejrizikagSi je skupina Zen v obdobi menopauzy.
sloZky, bezpodmitiee pot-ebné pro novotvorbu kostni hmoty.

Nedoporuduji piti mléka, protoZze mne zalilge (ale nechavam to
na vasem uvazeni), takZze z hlavnich Zdvapniku uvadim ty, které
dlouhodobé uzivam ja:

Je to predevSim zelenina (brokolici mame na stole dgnn
slune’nicova seminka, /echy, mandle, sardinky (genialni zdroj),
s6ja a vyrobky z ni.

KDYZ SI V KNIZE POZORN E PROSTUDUJETE MUJ
28DENNIi DETOXIKA CNIPROGRAM, ZJISTITE, ZE
OBSAHUJE VSECHNY SLOZKY SPRAVNEHO A HLAVN E
ZDRAVEHO STRAVOVANI S OBSAHEM VSECH
POTREBNYCH ZIVIN.

Kedlubnovy salat

Potiebujeme

3 kedlubny (cca 600 g), 5 lzic nadrobno nasekang@zgle,
pazitky a kopru, 5 IZic slugaicovych seminek,i$a 150 g zakysanée
smetany.



Priprava

Kedlubny omyjeme, &stime a nastrouhame na hrubém
struhadle. Bmichame zakysanou smetanu, osolime a posypeme
nasekanymi bylinkami.

Salat s knitim masem

Potiebujeme

Hlavku ledového salatu, hlavkierveného salatu (Lollo rosso), 3
rajcata, 10 Zzampiah 200g kifitich prsou, 0,5dl rostlinného oleje, na
ochuceni 8l a peg.

Priprava

Maso a ¢istené Zampiony nakrajime na prouzky. Na panvi
zalfejeme olej a op@me na 8m maso a Zampiony. Osolime a
opefgime a za stalého michani opékame ¢jeasi 10 minut.
Odstavime ze zdroje tepla. Salaty rozebereme, ogeee natrhame
na malé kousky,idame na kousky nakrgjenadaija. Ridame maso
a Zampiony a polijeme vypekem.

Potirebujeme

400g hlivy asticné, 400g mrkve, 1 cibuli, 2 IZice nasekané
petrzele, 4 IZice zakysané smetany,ljficky mletého rozmarynu, Idl
rostlinného oleje,® a pef ha dochuceni, hlavku ledového salatu.

Priprava

Na oleji opgéeme na kol&a nakrajenou cibuli, iiddme koleka
mrkve a na prouzky nakrajenou hlivuitisiou. Osolime a opéjme,
piidame rozmaryn a za &ksného promichani dusime. Podlijeme
vodou a pod pokitkou dusime 20 minut. Na z&v piidame
zakysanou smetanu a posypeme nasekanou petrZzelat Sa
rozebereme, opereme, rozloZzime nadadi na 8 nandame dusenou
hlivu.



Siroké nudle se zeleninovou



Kureci (kruti) Spiz  se

Kureci (kruti) S$pizse Zampionv a s



Kureci (krati) fizky v obalu z mletych vlasskych



Kureci (kuiti) prsa obalena v nasekanych mandlich geki (kriti)
stehna s pérkem (str. 123)

Testoviny s rafjatovou omékou






Salat z ¢ervené repy s



Kureci polévka bez kurete



Potirebujeme
400 g mrkve, 10gilenu, 1 citron, 20 g medu, 3 LZice rostlinného
oleje.

Priprava

Ocisttnou mrkev a ken najemno nastrouhameifigPavenou
zeleninu ochutime zélivkou z medu a citronov@vy. Nakonec
piidame olej, promichame aigqd podavanim nechame chvilku
odlezet.

Potiebujeme
0,5 kg masitych rapt, 1 stedre velkou cibuli, sl, mlety pep,
LZicku suSené bazalky, rostlinny olej.

Priprava

Rajéata omyjeme a nakrajime na tenké platky, cibuliréiihe
na tenka kol&ka a smichame s taty.

Polijeme olejem, osolime, opéme a pidame suSenou bazalku.

Zkuste si doma vyrobit BYLINKOVY OLEJ. Pot iebujete na
to 2,5dl oleje (slunénicovy nebo olivovy). Olfejte ho na 90° C a
pridejte bud’ na platky nakrajeny ¢esnek, chilli papricky nebo
bylinky a nechte vychladnout. Nedopordéuji delSi skladovani. Ja
osobrg mam velmi rdda rozmarynovy ole;.

Potirebujeme
1 stedre velky celer, 8avu z milky citronu, 2 IZice rostlinného
oleje, s, pep.



Priprava
Celer nastrouhdame na hrubém struhadle, osolimepriope
polijeme olejem a pokapeme citronem.

Potirebujeme

1 wétSi celer, 3 dl kyselych okurek, 3 dl &n mrkev/hrasek, 1
cibuli, na ochuceniig a mlety pep, pal LZicky mletého rozmarynu,
0,5 dl rostlinného oleje.

Priprava

Celer @istime, rozkrojime n&tvrtky, vloZime do vrouci vody a
15 minut povéime. Vyndame a nechame vychladnout. Po
vychladnuti celer nastrouhame na hrubém struhadisn@azime na
oleji s cibuli. Vlozime do fipravené misy aipmichame na kostky
nakrdjené okurky, mrkev s hraSkem, osolime, tipgp a pidame
mlety rozmaryn. BDkladné promichame. Salat ieme podavat
teply, nebo vychlazeny.

Potiebujeme

3 mrkve, 1 malou bilodedkvicku, 100 g Zampiain 1 stedrg
velkou okurku, 1¢ervenou papriku, petrzelovou theolej a sl na
ochuceni.

Priprava

Mrkev atedkvicku odistime a najemno nastrouhame. Zampiony
ocistime a nakrajime najemné platky, papriku omyjemeakrajime
na tenké prouzky, okurku na tenké platky. VSe pobidine, osolime
a posypeme natrhanou petrzelovou nati.



Potirebujeme

5 LZic rostlinného oleje, 1&8i rage, 100 g nahrubo nastrouhané
tykve (nebo cukety), i stredre velké cibule, strouzekesneku, péar
listki bazalky a koriandru (mohou byt i suSend), silety pe.

Priprava

Na oleji zgnime na kostky nakrajenou cibuli, fidame na
platky nakrajenytesnek, osolime a opéme. Ridame na kostky
nakrdjené oloupané &, na hrubém struhadle nastrouhanou tykev,
chvili smazime, fidame natrhané listky bazalky a koriandru a
prilijeme asi 1 dl vody. Nechamegit varem a odstavime ze zdroje
tepla. Na zas rozmixujeme elektrickym mixérem a otkéu
polijeme gstoviny nebo ji felijeme maso.

Znamenita omatka. Kdyz jsem ji pripravila poprvé, musela
jsem ji pak délat dva dny po sol&.

Dceri moc chutnala, a vlasté jsem ji tehdy touto malou
fintou donutila vice jist.

PouZijete-li misto rajéete mrkev, mohou ji jist i lidé s B a A
krevni skupinou.

A s mrkvi ji mohou jist i nulky a abécka.

Priprava smési z mrazenych fazolovych lusi a mrkve

Potirebujeme

4509 sndsi fazolovych lusk a mrkve. Fiprava

Na panvi rozpustime maslo, osolime a dpap. Ridame
mrazenou s a michame, dokud neni zelenina hotova. Nakonec
piidame strouzek prolisovanéhgéesneku, kratce podusime a
odstavime ze zdroje tepla.



Ledovy salat s celerem

Potirebujeme

400 g celeru, 120 g ledového salatu, 50 g uzenéhq tZici
rostlinného oleje, 2 IZicéerstvé nasekané pazitkyilsa peg na
ochuceni.

Priprava

Celer asi 20 minut povane, vyndadme a nechame vychladnout.
Oloupeme jej a nastrouhdme na hrubém struhadleovyedalat
nakrajime na nudiky, osolime, opéafime a pidame k celeru. Uzené
tofu nakrdgjime na kosiky a na oleji dozlatova oprazime.

Pridame k celeru a ledovému salatu @klddné promichame.
Ozdobime pazitkou.

ADZUKI:

Jsou lehce stravitelné drobn&ervené fazole. Diky vysokému
obsahu vlakniny urychluji peristaltiku bez toho, Zeby hrozilo
poskozeni gkvni sliznice. Doporéuji se také pi problémech s
ledvinami. Obsahuiji fytoestrogeny. Zeny s bolestivoenstruaci by
je mély do jidelniku zafazovat co nejaseji.

Adzuki salat

Potirebujeme

200 g fazoli adzuki, 2 baleni uzeného tofu, 3 kuggelych
okurek, 250g sterilované mrkve, 150g nahrubo naek@ného
vareného celeru, Xervenou cibuli, 250g s6jové smetany, 0,5 dl
rostlinného oleje, na ochucenil,smlety pep (podle chuti med a
citron).

Priprava

Uvarené adzuki fazole (v kapitole POLEVKY sigdtéte, jak se
zbavit purini) smichame s koskami uzeného tofu a usmazime na
oleji s cibuli. Ridame nakréjené okurky, mrkev a nastrouhany celer.
Osolime, opefme a pimichame séjovou smetanu.



Adzuki salat Il

Je sk¢ly, chutna jako vlaSsky salat.
Nezapominejte na puriny!! Fazolky dkolikrat proplachréte a
po prvnim uvaeni vodu slijte a dolijte&istou.

Potirebujeme

100 g fazoli adzuki, 6 kuskyselych okurek, jednu igdre
velkou cibuli, 3 dlI smisi mrkev/hraSek, 150 g uzeného tofu, 250 ml
s6jové smetanyita pef na ochuceni.

Priprava

Adzuki fazole uvéime a scedime, nechAme okapat. Nadkale
nakrajené okurky a nadjmésicky nakrajenou cibuli owdme ve
vrouci vod, scedime afidame do vEenych adzuki fazoli. fitlame
scezenou mrkev/hrasek, na hrubém struhadle nasiméulzené tofu,
zalijeme soéjovou smetanou, osolime, apee a dkladn
promichame.

Muzete podavat s pwem nebo s chlebem.

Mungo salat

Potirebujeme

200 g mungo fazolek, 1&tsi celer, 3 dl kyselych okurek, 3 dI
smesi mrkev/hrasek, sojovou tatarskou a@kd cibuli, na ochuceni
siul a mlety pep, pal 1Zzicky mletého rozmarynu, 0,5 dl rostlinného
oleje.

Priprava

Fazole mungo uvéme. Celer distime, rozkrojime natvrtky,
vloZime do vrouci vody a 15 minut fime. Vyndame a nechame
vychladnout. Po vychladnuti jej nastrouhame na émulstruhadle a
osmazime na oleji s cibuli. Vlozime dofigtavené misy a
piimichame na kostky nakrajené okurky, mrkev s hraskem, tere
mungo a soOjovou tatarskou otha. Osolime, opdfme a pidame
mlety rozmaryn. Dkladrg promichame.



Adzuki (mungo) pomazanka esnekem

Potirebujeme
200g fazoli (vyberte si podle chuti), 200g rostého masla, 4
strouzkycesneku, mlety pépsil, petrzelovou néa

Priprava

Fazole uvéeime, scedime a nechame vychladnout. Umeleme v
mlynku na maso, do mleté hmoty vmichame maslo,iqgumehny
cesnek, osolime, op&ime, Fidame petrzelovou miaa promichame.

Podavame s vhodnym druhentpa.

PAMLSKY, PAMLSKY A ZASE PAMLSKY

ZDRAVE PAMLSKY

Cas od¢asu i m¥ pirepadne chef na sladké. Ochutnejte dkteré
meé napady, podle mne nejen chutné, ale hldysem po nich nikdy
nem¢éla pocit, Ze vSechno, co s nim, se na mne okafmpilepi“.

Zenam radim, abysi v pfipad® chuti na sladké (ktera je v
prizbéhu prvniho tydne detoxikace stale),Fipravily nasledujici
chur’ovku:

Prazené dechy s medem

Potirebujeme
100 grand viaSskych nebo liskovychrechi nebo mandli, med
podle chuti.

Priprava

Na suché teflonové panvi vybrany drutect oprazime (nikoli
ohtejeme, ale oprazime) tak, aby se rfachach vytvily hnédé
skvrnky. Nechame vychladnout, pak jeizeme nasekat, umliti



ponechat v fiwvodnim stavu — a smichame je s medem. Kdyz
dostanete chiuna sladké, dejte si par ¢&k.

Zdraveé ¢okoladky

Potiebujeme

SuSené Svestky, mdiky, hrozinky, nasekané prazenéechy,
200g haké cokolady s minimalnim obsahem kakaa 75%, Spetku
mleté skdice a papirové ko8ky na cukrovi.

Priprava

Cokoladu rozpustime v parni lazni. (Dét$iho hrnce nalijeme
asi do 1/3 vodu a na mirném ohrivadime k varu, do mensiho
hrnce nalameme kouskjokolady a vlozime jej na hrnec s vodou,
aby secokolada rozpustila.) KdyzZ jgokolada tekutda, fimichame na
kousky nakrajené Svestky, meéky a hrozinky, pidame kousky
orechi a Spetku mleté skize.

Smeés nalévame do kad{t a nechame vychladnout.

Mandle v datlich v ¢okoladé

Potiebujeme

20 kusi vypeckovanych datli, 20 ks mandli (chutné jsou i
nasucho prazené bez soli), 150gkéocokolady (min.75%, kakaa),
mleté dechy.

Priprava

Cokoladu rozpustime v parni lazni. Do datle &fttae mandli,
pondime do rozpughécokolady a obalime v mletychirechach.
Nechame vychladnout. Je to skirté delikatesa.



Listové tésto véokoladé

Potirebujeme
Listové ©sto, hdkou ¢okoladu s minimalnim obsahem kakaa
75%, oprazené mandlové pléatky.

Priprava

Z rozvaleného listovéha@dta nakrajime ©inky o roznerech 2 x
10 cm, naskladame je nagpeim papirem vyloZzeny plech a uwgene.
Po vychladnuti t§inky ze dvou ietin pondime do rozpushé
cokolady a obalime v mandlovych platcich.

Zavin s arechy

Potirebujeme

Listové tsto, Sest sedre velkych sladkych jablek, 150 g mletych
vlaSskych oechi, balicek omytych suSenych Svestek, med, séjovou
smetanu, kakao.

Priprava

Jablka @istime a nastrouhdme na hrubém struhadieiPhame
mleté dechy a na kousky nasekané suSené Svestkys 8ame na
rozvaleny pléat listovéhasta, svineme a geme v pedeltaté trouls.

Ja jej podavam takto:

Na kakaem popraSeny tatiam kousky zavinu argliji je medem
a sojovou smetanou. Ozdobigerstvym ovocem a nasekanymi
orechy.

Zavin s makem

Makovy zavin doportuji piredevsim lidem s krevni skupinou A.

Postup a fiprava jsou stejné, jako u zavindeohového, jen
misto dechi do jablek pidame mak.

A jeS¥ tip na konzervovani ovoce bez cukru:

Omyté, vypeckované ovoce ukladame distych lahvi, svrchu
trochu posolime, uza®eme a sterilujeme. Ovoce samo pusti cukr,



takZe po otateni ho mizete gidavat nagfiklad i do vySe uvedenych
Zavini.

NEZDRAVE PAMLSKY

Toto jsou recepty pro ty z nas, Kigsou spokojeni s tim, jak
vypadaji a jak ziji. Mohou si je dovolit ti, kdo rfiarysoky vydej
energie, nebo ti, jejichz metabolismus nezna nig iy nedokazal
beze zbytku zpracovat. Blah&i jim.

Liny zavin

Tenhle kol& mam moc radda pro nenaimost pipravy, ale
vysledna ch# je nepopsatelna.

Potiebujeme

Dvé sklenice hladké mouky, dvsklenice dtské krupéky,
sklenici krystalového cukru, prasek docpa, baltek vanilkoveho
cukru, 250 g masla, citronovodirkl, hodr nahrubo nastrouhanych
jablek, mletou skici.

Priprava

Mouku, krupici, cukr, praSek do giga vanilkovy cukr smichame
a snts rozatlime na d¥ poloviny. Prvni vysypeme na vymasy
plech a rovnorrné pokapeme polovinou masla, které jsme si
mezitim rozpustili. Na povrch rozloZzime nastrouhgaéilka se
skaici a citronovou krou a posypeme druhou polovinou &in
kterou polijeme druhou polovinou rozp&d¢ho masla. Reme v
piredeliaté trouls.

Orechovy kol&
Potirebujeme

1/2 kg nahrubo nastrouhanych jablek, Bgzhrubé mouky, V2 kg
cukru, 1/2 kg mletych @echi, 2dl oleje, 4 vejce, 2 malé &y sody



bicarbony, d¢ velké IZice kakaa, jahodovy nebo miwvy dzem,
cokoladovou polevu.

Priprava

VSechny suroviny krokhdZemu atokolady smichame. Kdyz je
hmota dikladné promichana, nalijeme ji na vymasy plech a
peceme. Po upmni poteme dZzemem a polijiemeéokoladovou
polevou.

Cokoladova poleva:

100 g¢okolady na veeni, 50 g ztuzeného tuku, jednaika oleje.

Cokoladu rozpustime spdies se ztuzenym tukem figame olej
a nalijeme na dzem.

JAK TO VSECHNO KOMBINOVAT

TIPY NA SNIDANE

Mrkev, jablko, ofechy, med, hrozinky, skéice
Takovato snidan obsahuje kromh vlakniny i vysoky podil
antioxidant (A, C, E vitamin a betakaroten).

Priprava

Smichame mrkev, jablko,fechy v pondru 1:1:1, to znamena,
stejné mnozstvi najemno nastrouhané mrkve, diralastrouhanych
jablek a umletych i@chi, med a hrozinky podle chuti, Spetku mleté
skaice. Ripravte si to podle vlastni chuti. Mate-li radi dikau
snidani, dofejte si vice medu — nebojte se, fibprete. Mate-li
radkji kyselejSi chd, pridejte si $avu z citronu.

Jogurt s medem, dechy a skdici

Touto snidani do organismu dopravite vapnik, vitgma
mineraly z medu, E vitamin zZtechi. Skaice je lipotropni kéeni a
vyborrg chutnd.



Priprava
Do 250 ml nizkottného bilého jogurtu fpmichame d¥ IZice
umletych @gech, 1Zicku medu a Spetku mleté sie.

Pefivo s medem a prazenymi kechy, kakao ze séjového
mléka

Tuhle snidani miluji a snidam tak uz léta. Jsenkaubbilniny
moc nemusim a tato snidami nahradi celodenni gebu sachariil
Neékdy, ale opravdu jengkdy, si k snidani dam smazenici z uzeného
tofu, ovoce s fechy nebo pohanku se s6jovym miékem.

Priprava

Dva rohliky rozkrojim, pdu medem a zajidam prazenymi
mandlemi nebo liskovymirgsky.

Pripravuji je nasledovné: Na suchou teflonovou panev nasypu
ofechy, mandle nebo liskovéigky a prazim je do té doby, dokud na
nich svrchu nejsou kdé skvrnky. Necham je vychladnout a i
samotné chutnaji skle. Zkuste takto upravenymirechy zajidat
rohlik s medem, a k tomu si d@jte pdadny hrnek séjového mléeka
s kakaem.

Napoj pripravuji takto: Do hrnku nasypu do 1/3 séjové mléko
(pouzivam ¢esky vyrobek ZAJIC v modré nebo zelené krabici),
pridam Lziku naturalniho kakaa a zaliji horkou vodou. Tatiane
mi piipomina prazdniny u batky.

Pohankova kasSe s medem a ovocem

Tento recept mam odipelkyné Evky, ktera ho fipravuje svému
vnukovi. Pohanka obsahuje velké mnozstvi rutinusilp@ stny
cév. Opatra by s ni ndla zachazet ,B&a“ a ,Abé&ka".

Priprava

Pohanku ¢istite, proplachnete a nechate ve ¥adl ve&era do
rana. Rano ji scedite, jéSfednou proplachnete a nechate okapat.
Primichate nastrouhané jaikb, hrozinky, med, skici. MuzZete si
prisypat i IZici sGjového mléka.



RyZe se séjovym mlékem
Recept na tuto snidani je v knize v kapitole ,Ryze"

SmaZenice z uzeného tofu
Tohle je pomdrné syta snida®y takze ji maji v oblib hlavre
muzi.

Priprava

Na oleji osmazime cibuli az zesklovatifiddme uzené tofu
rozmeélnéné vidlickou. Osolime, opdfme, gidame m@l I[Zicky
kurkumy a smazime jako v&mou smazenici. MZzete konzumovat s
petivem potenym rostlinnym tukem.

Méate-li nékdy pofebu dat si k snidani jen &o lehkého,
udélejte si ovocny pohar.

PONDELI JAKO PRIKLAD

Snidarg:

Mrkev, jablko, ofechy, med, hrozinky, skéice

Takovato snidah obsahuje krom vidkniny také vysoky podil
antioxidant (A,C,E vitamin a betakaroten). Recept na ni je v
piedchézejicich kapitolach.

Obéd:

Kufteci (krati) Spiz se Zampiony Pdebujeme:

Ctyti kufeci prsa bezie, Salek oleje, na dochuceni mletyipep
siul, mlety kmin, strouzekéesneku, 200g Zampion a po dvou
velkych masitych paprikacliervenou, zelenou a Zlutou.

Priprava

Prsa nakrdjime nac¢t8i kostky, vioZzime do misy, zalijeme
olejem, gidame pep sil, kmin, prolisovany strouZzekesneku,
promichame a na éwhodiny dame do chladtky. Papriky nakrajime



na WtSi kostky, Zampiony na poloviny afiglae i s masem
napichujeme na grilovaci jehly. Grilujeme tepelfaté trouks 6
minut z kazdé strany.

Vedere:

Brokolice a karotka s uzenym tofu Pokebujeme:

300 g mrazené s¥ni karotky a brokolice, 75 g uzeného tofu,
strouzekcesneku, podle chutiitka mlety pep, 0,5 dl rostlinného
oleje, 1/4edového salatu.

Priprava

Na rozefiaty olej nasypeme sta karotka + brokolice, oprazime a
piidame na platky nakrgjerdgsnek. Osolime a opgéme. Dusime 15
minut. Po udusSeni posypeme nastrouhanym tofdimighame na
nudlicky nakrajeny ledovy salat.

K dopoledni svéiné si davejte ovoce, nebo gmsuseného ovoce
s afiSky. Ovoce si dagjte dopoledne, kdy pracuje pankreas, snaze
zpracujete pijaty cukr.

K odpoledni svéiné si dopgejte rektery z michanych napdg
uvedenych v receptech.

TYKVOVY CARDAS

Tak jsem nazvala jeden den, ktery by rél byt ukdzkou toho,
jak se da jist zdraw, dosyta a bez pocitu, Ze se na nasgao
.halepi“. A myslim, Ze i finanéné je takovyto den velmi
prijatelny, kdyZz zohlednime, Ze ndm finese nejen esteticky, ale
hlavné zdravotni uZitek.

V ledniéce mam kadaenovou polévkovou zeleninu (v
marketech je jiz bézné k dostani mrkev, kedluben, celer, petrzel,
cibule, a kdyz se vam po#sti, najdete tam i réjakou tu zelenou
nat’), tykev — tak 1,8 kg, chlazena kieci (kriti) prsa. JeSE si
piipravim jahly a sil a pepf.

A jak vypada den, ktery jsem nazvala ,Tykvovy ¢ardas“?
NuZze: Snidaré:



Grahamové nebo sbéjové rohliky s medem, které posypu
dynovymi seminky (jsou bohata na zinek), k tomu siléuch sojové
kakao.

Obéd:

Z korenové zeleniny ifpravim polévku, kterou najdete v meé
knize pod ndzvenKu feci polévka bez kiiete".

Z uvaenych jahel odgim ¢ast, kterou pouziji mistaéstovin na
zahu&ni polévky, a zbylé jahly vyuziji jako hlavridst druhého
jidla k olgdu. Jahel odwiim takové mnoZzstvi, aby se nasytil
potrebny pdet stravnik — piblizné 100 g na osobu, jeStpred
tepelnou Upravou.

Hlavni jidlo:

Na oleji osmazim cibuli,fidam 200g nahrubo nastrouhané tykve
bez jadince (ten jsem pouzila na polévku), osolim, dfepa gidam
jeS€ na kostéky nakrajené uzené tofu. Smazim asi deset minut, a
pak gidam uvd@ené jahly. Mizete si k tomu udat jednoduchy
okurkovy salat.

Vecere:

Na pipravu veere pouziji kdeci (kiti) prsa, ktera bylafedtim
naloZzena v olejové marinddprsa omyji, poliji olivovym olejem a
pridam na platky nakrajeny strouzeéésneku) a vyuziji zbytek tykve,
nezpracovany k aiolu.

Takze, na oleji zZnim cibuli a pidam prsa, ktera zprudka
osmazim, osolim, opé&m, podliji malym mnozstvim vody a dusim.
Na oleji zgnim dalSi cibuli nakrdjenou na nutky, osolim a
opeim a gidam na kostiky nakrajenou tykev. Zamichamiigam
IZicku cervené sladké papriky a datkka udusim. A hotovo.

Cely den jite zdraw, jste syti a jidlo je pestré. Opravdu, nic
jiného nez trocha fantazie a discipliny v dodrzovah ur¢itych
princip u a vysledek na sebe nenecha dloultekat.



VZOROVY JIDELNICEK NA JEDEN TYDEN

Snidang Obéd Vedere
Mrkev, jablko, Brokolice s Brokolice s
Pondéli | orechy, med, | karotkou, kdeci uzenvm tofu
hrozinky, skdice stehno y
Nizkotwny . . VSpaIQove
S Jahly s uzenym| téstoviny se
Utery |jogurts medem p .
y tofu zeleninovou
orechy A
omakou
Rohliky s meden . Brokolice s
. y <. | Mrkvovy perkelt,|
Streda | a dechy, séjové e L, cesnekem a
krati soté .
kakao syrem
Michany
ovocny saléat
(vybirejte si . . .
Cturtek |ovoce vhodné pr Favzol,ove lusky § Jahly s uzenym
. - | kufecim stehnem tofu
vasi krevni
skupinu)
Smazenice z | Celerovy salat,| Salat zervené
Patek | uzeného tofu s| ptirodni kitti fepy, vaeneé
pecivem fizky vajicko
. Brokolice s
. Fazolové lusky 3
Ryze nasladko § * karotkou,
Sobota| 7. = . cesnekem a 9 o
s6jovym mlékem ; piirodni Kiiti
uzenym tofu ”
fizky
Jahly na
Neddle sladko (podle | Mrkvovy perkelt,| Salat zcervené

receptu v knize

kutfeci stehno

fepy se syrem




A opét musim zdraznit:

K dopoledni svéin¢ si davejte ovoce, nebo smsuseného ovoce
s aisSky. Ovoce si dagjte dopoledne, kdy pracuje pankreas, snaze
zpracujete fjaty cukr.

K odpoledni svéiné si dogejte rektery z michanych napbj
uvedenych v receptech.

KROK ¢.3 ,KREVNI SKUPINY

Tento zfisob miZete, ale nemusite zahrnout do svého ozdravn
ocistného stravovani. Na dalSich strankach siete pecist &inky
potravin na jednotlivé krevni skupiny.

J& osobé s tim mam vyborné vysledkyidt lety jsem si diky
tomuto zmgisobu vykru stravy odstranila zdravotni problém. A to
jsem si uz gipadala jako pokusny kralik naSich lékaNeni totiz
dulezité potl&it projev nemoci, dlezité je najit jeji kéeny a ty
odstranit.

V dalSich textech najdete potraviny ozeaé jako léive,
neutralni (nedkodici) a Skodlivé. Skodlivé jsemojobré ze své
stravy Upl@ vyradila. Kdysi jsem si neuta predstavit, Ze bych
nejedla nafiklad brambory. A uZ je nejim deset let. A citim se
skwle. Nahradila jsem je celerem. telte si celerové hranolky a
urcité mi date zapravdu.

Lécivé a neutralni potraviny vhodné pro vasSi krevnighku si
doplite do receyit z predchéazejici kapitoly ,Semafor ve stéavPo
case se zlepSi vas imunitni systém a st¢gko ja budete ke své
lékarce chodit jen na preventivni prohlidky, nebo nddkar.

Nauwte se takto stravovat a ukazte to svym blizkymav@ivaci
navyky si do vlastnich rodinfimaSime z domova. ,Normalni“
stravovani BZné ve slovenskych argdpokladam i vceskych
domacnostech je Spatné. Uz davno nemame takovyj eyaEgie,
jako nasi pedkové.

Mym prdnim je, aby se naily jinak varit mladé maminky,
kterym zalezi na zdravi jejicied a celé dalSi populace. Zkusme nase

viv s



Vazena pani Antonie.

Dékuji vam za ,, otexeni a:i*
stravovani.

Dote?’ jsem pibirala, a najednou, na zaklad/asich knih, jsem
zjistila, Ze jsem nespra¥kombinovala jednotlivé potraviny, nap
pri tukoZroutské diétjsem misto hubnutibrala (jsem ,0%), a zeli
mi nedla dobe na Stitnou Zlazu. Zala jsem jidla nabizet i mym
dvema chlagim. A predstavte si, manzelovi i dospivajicimu synovi
moc chutnaji. Neumite sigdstavit, jak jsemr8stnda, Ze jsem se
dostala k vasim kniham, které mi pomahaji zvpaszdravotni
strance.

a ukazani spravné cesty ke

Doporwtuji potraviny v BIO kvalig. A protoZe je mi jasné, Ze to
vzdycky nejde, zkuste zbavit zeleninu duosini nésledujicim
zpasobem:

Do studené vody fejte jednu d¥ lzice citronové vy a
olivového oleje. Vlozte @stenou zeleninu, ale n&gryvejte ji. Na
mirném ohni ofejte na ¢lesnou teplotu, odstavte a nechte asi

20 minut louhovat. Ne déle! Vodu sfte, zeleninu nechte
okapat, a teprve pak ji pouzivejte Kgraw recept.

Prijméte odpoednost za své zdravi a vzhled.
Stale se sami sebe ptejte: ,KDO je zodfmbw za to, jak se citim
a jak vypadam?*

VSeobecna charakteristika krevni skupiny O:

Jidlo mé& obsahovat vysoky podil bilkovitte@evSim maso, ryby,
zeleninu, ovoce. Nutné je omezit obilniny a éméty a vynechat
pSenici, fazolegocku, kwtadk a haécici. Tyto potraviny v dsledku
nizké c¢innosti Stitné  zlazy u ,nulek* Zsobuji zpomaleni
metabolismu aifbirani na vaze.



K redukci vahy pomahaji migké rasy (KELP), ryby, maso,
kapusta, Spenat, brokolice. Latkami, které podpowygivu, jsou
vitaminy B, K, vapnik, jod, KELP.

Hlavnim faktorem vahového Firistku je gluten (lepek),
ktery je v pSeniénych kli¢cich a celozrnnych vyrobach. Misto
uchovavani stihlé linie a stavu s vysokou energii oftle
piasobenim lepkovych lektini k poruSeni metabolismu inzulinu a
naruseni efektivniho vyuziti kalorii. Lektiny se ukladaji do svalové
tkarg a zpisobujiv ni alkalickou (zasaditou) reak&imz se snizuje
schopnost fyzické aktivity sval ,Nulky” budou Stihlejsi, bude-li
jejich svalova tka ve stavu mirné metabolické aciddzy. V tomto
stavu organismus kalorie vyuzivéinngji. ,Nulka" tézko vstebava
jod, protoze m& snizenou funkci Stitné zlazy (hypagizu), mezi
jejiz priznaky pati vahovy girastek, retence (zadrzovani) tekutin,
Ubytek svalové tkéna rovréz velka unava.

Potraviny, které podporuji snizovani vahy obsahujidostatek
jodu, vitamina skupiny B a hlavrg velké mnozstvi bilkovin.

Intenzivni télesné cvéeni
— aerobni (kolo), kontaktni Sporty, taneéhb.



DRUH

POTRAVIN Lé&ivé Neskodici Skodlivé
Kure,
Howezi, kachna. Slanina,
Maso: _teleci. slepice. husa,
' jehns¢i, kralik. Sunka.
Zveiina bazant. vepoveé maso
krita
Tunak,
Treska, mekkysi.
ryby s bilym uhat. Barakuda,
masem. zralok, kapr. kaviar.
Ryby: makrela, rak, krab, uzeny losos.
sled, halibut, | morska Stika, | sumcovité ryby,
pstruh, losos, ustice, chobotnice
Stika, hejk garnat.
platyz
Kefir, jogurty,
mléko,cedar,
hermelin,
Maslo, parmezan.
Mléko, Pro ,nulku® Séjf).Vé ,mI(:ako. emental.
o . SOJOVY SV, cottage.
vejce: nejsou .
mozzarella, zmrzlina,
kozi syr syrovatka,
plisiové syry,
kozi mléko.
mekké syry
o Repkovy Kukuiieny,
Oleje atuky:| Cnenyolel, | olej, olej 1 ikovyolej
| olivovy olej | z tre<ich jater, !

sezamovy olej

arasidovy olej




DRUH

POTRAVIN Léciveé Neskodici Skodlive
L Mandle, y “
Otechy a Dynf) va kastany, Iiskovépar%qreChY’ kesp
. seminka, y arasidy, pistacie
semena: LA ofechy, sezam .
vlasSské gechy e - mak
slun&nice, pinie
Banany,
meruiky, jablka
hrozny, tesre,
= kiwi, meloun, Mandarinky,
. Svestky,
Ovoce: fiky | cerstvé datle, grepy, pomerage,
broskve, hrusky jahody, avokado
ananas,
nektarinky,
maliny
oo cre:
» SP 'fedkvicka, celer|Brambory, ketak,
kapusta, . . .
o mrkev, paprika| olivy, kukurice,
Zelenina: kedluben, y . : oxinl 2
y . cervenarepa, | lilek, razickova
cesnek, porek, w L .
- . kopr, hrasek, |kapusta, zampior
petrzel, dys, o
rajcata

zeli

y



DRUH

POTRAVIN Léciveé NesSkodic Skodlive
PSentne, ovesnd,
. celozrnné
RyZe a mouka - .
- . pSenéné
Obilniny a Zryze, j|€mene| . .
9 7 o "| téstoviny, oves,
téstoviny: a Zita, pohanka, .
ovesne vioky,
proso N . .
pSenéné a ovesng
otruby, kukdice
Chléb: ryZzovy,
, bezlepkovy, | - ah nxeniny,
. Chléb z vliockovy, .
Peivo: o Y M . ovesny a
naklicenych zrnkiehky, ahlovy, . §
NPT vicezrnny
zitny, sojové
pELivo
Bob, cizrna,
fazole: bila,
.. .| Fazole aduki,| S€TMACEVENA) ~ 1 2. ledvinkov:
Lustniny: L kenska, zeleng
adzuki, pinto fazole
fazolka a
hrasek, sojovg
boby
DRUH i ol e = o
POTRAVIN Lécivé Neskodici Skodlive
Brusinkova,
grepova,
hrozvnova,, Jabl&na ava,
. . meruikova, -
Ovocné a Ananasova, . most,
. . o 2 mrkvova, ?
zeleninove tresiova, o . zelna a
P - . rajcatova, .
sravy: Svestkova , pomeragova
okurkova, .
Srava

zeleninova jen
z doporgené
zeleniny




Mlééné vyrobky konzumujte samostatr!

Zelenina — nizickova kapusta a kwtak snizuji funkci Stitné
Zl4zy. Pro“nulku” je velmi nevhodna.

(Proto Zeny, které jedly zelnou polévku na spaldvérka,
nehubly, ale mnohé naopakigraly.)

Nekombinujte ovocné a zeleninovét&vy. Jedinou vyjimkou
je mrkvova stava.

Bylinky a kaeni — Skodlivé: ocet, kapargerny a bily pef

muskatovy disek, kukuticny Skrob.

VSeobecna charakteristika krevni skupiny A:

Mate velmi citlivy travici systém. &ko travite bilkoviny a tuky.
Dobie snasite zeleninu, tofu, obili, l&Siny a ovoce.

Zivocidné bilkoviny brzdi u lidi s krevni skupinou A
metabolismus. Maso vas obira o energii, jste unaveredokazete se
koncentrovat. Nemate dostatek Zakmle kyseliny na chemické
rozlozeni ¢zko stravitelné potravy. Také&ipirate po mléceBudete
rychleji hubnout, vyradite-li z jidelniéku potraviny oznaéené
jako SKODLIVE. Hlavné maso, to si krevni skupina uklada jako
tuk.

Potraviny podporujici vahovy priristek: maso — jedzko
stravitelné, uklada se ve foétuku ml&né vyrobky — narusuji
metabolismus Zivin fazole obecna — zpomaluje mdishas pSenice
— v nadnérném mnoZzstvi narusuje vyuzit' kaloRbtraviny pod
porujici vahovy ubytek: rostlinné oleje — ulehuji traveni, brani
zadrZzovéani vody v organismu potraviny ze soji -hélgi travent,
rychle se metabolizuji zelenina — podporujenaly metabolismus,
zvysuje hybnost gv

ananas — zvysuje vyuziti kalorii, zvySuje hybnas\sT élesné
cviéeni mirné— streink, joga



DRUH

POTRAVIN Léciveé Neskodici Skodlive
VSechny druhy
Maso: Kue, kiita | masa i vnitnosti g
masné vyrobky
Halibut, humr,
krab,
Kapr, losos = kaviar,
br, ' | Stika, tuidk, platyz,
. makrela, okour . : J
Ryby: pstruh zralok, jeseter,| rak, argovicky,
sardinky metoun, grupa|  sepie, sl_avky,
Sneci,
mya, treska,
uha, Ustice
Podmasli,
Jogurt, kefir, | . cedan
S eidam, emental,
kozi syr,
gouda,
L . Y mozzarella, p
Mléko, syry,| Sojové mléko,| .. . maslo,
o oVéi syr, taveny .
vejce: tofu . mléko,
Syr,
sorbet,

vejce, jogurtovy
zmrzlina, tvaroh

cottage, parmeza
smetanovy syr,

plisiovy syr




DRUH

POTRAVIN Lécivé Neskodici Skodlive
AraSidovy,
&enkovy olei bodlakovy,
Oleje a tuky: | Olivovy, Iany pKOVy Ol€l, kokosovy,
rybi tuk 2]
kukuri¢cny, maslo,
sezamovy olej
Mak, liskove,
Arasidy | | Viasske gechy,
y g mandle, pinie, < o
Orechy a arasidové . Kesu, para, pistacig,
L . o pekanové ;
seminka: | maslo, dyiova » kokosovy dech
. orechy,
seminka ey
slunenicova
seminka
Fazole: aduki
adzuki,cerna,| Bob, fazole bila
et I_<er|ckova, . popinava Cizrna, ledvinkova
Lustniny: pinto, zelen&| canneli, cukrovy .
Py L F fazole, lima
fazolka, s6joveé hrasek, zeleny|
bobycervené, hrasek
cocka
Chléb zklicen§ Bezlepkovy
pSenice, chléb, j&ny PSenice: celozrnng
ovesné mouky a kukuicny mouka, &stoviny,
o pohanka, i chléb, oves, |chléb a vSe z pSenige
Obilniny: |, o~ . "l
téstoviny, zitng proso, kuskus,
mouka, Zitny chléb,
ryze, sOjova | neloupand ryze
mouka otruby, viaky
Artycoky, Avokéado, Lilek, bataty, chilli,
brokolice, | cuketagcervena ¢inské zeli,
kien,céesnek,| fepa, fenykl, | houby, bilégerveng
Zelenina: cibule, kvétak, celer, | zeli, olivy, paprika,
kedluben, |kukurice,fedkev] rajcata, Zampiony,
turin, mrkev, | fasy, Gzickova brambory

petrzel, pérek

kapusta, salat,




Spenat,
dyre,
topinambur,
listova zelenin

Salotka, ckest,
zelena cibulka,

DRUH e o 4t = o
POTRAVIN Léciveé Neskodic Skodlive
Ananas, Broskve,
brusinky, datle, angrest,
fiky, citrony, |granatove jablkq, Banany,
treSre, Svestky| hrozny, hrusky,| mandarinky,
Ovoce: ostruziny, jablka, jahody, | mango, Zluté
bonivky, Kiwi, limetky, | melouny, papajd,
grepy, meloun, pomeragie
meruiky, nektarinky,
hrozinky rybiz
Ananasova, Brusinkova,
citrénova, hroznova,
. treiova, jablezna, c
Ovocné a . , . “ Pajova,

: . grepova, jablezny most, .
zeleninove g i’ . pomeragova,
s meruikova, okurkova a . Py
stavy: . A rajcatova $ava

mrkvova, | zeleninovaava
Svestkova, | z dopordenych
celerova druhi
« L Cernyc¢aj, dietni
Cerveneée vino, . .
e limonady,
Napoje: z_elenycaj, Bilé vino coly, lihoviny
' Cist4 voda, - ’
] pivo,
kava .
stolni voda

Nemichejte ovocné a zeleninové’dvy!
Bylinky a kaeni: Krome balzamikového octa, jalileého octa,
kayenského pép, cerného a bilého pép, ragatoveho keupu,




vinného octa, worchestrové odk§ a Zelatiny niZete ostatni
ochucovadla pouzivat.

Bylinkové ¢aje: Nevhodné jsou jetelowaj, ¢aj ze Santy ké&ici,
rebarborovy a tovikovy ¢aj. Ostatni¢aje nuzete. Zelenycaj se
doporikuje pit proto, Ze obsahuje latky stimulujici celmira
nervovou soustavu, a tim povzbuzujici mysleni.

Mléko a mlééné vyrobky jezte samostati, nebo jen se
zeleninou.

VSeobecnéa charakteristika krevni skupiny B:

Pozor na:

Pohanku, araSidyocku, kukuici, sezam, pSenic, tyto potraviny
narusuji @innost metabolickych procéscoz vede ke vzniku Unavy,
zadrzovani vody a poklesu hladiny cukru v krvi pdlg. Jestlize
stravu nespravn kombinujete, dochézi k pocitu &ného hladu”,
coz neni dobré, chcete-li zhubnout. Skupina B rgagpomalenim
metabolismu i na lepek obsaZeny v pSenici a vytolzcai. Pokud se
potravina dokonale nestravi a neni vyuzita jakavpaluklada se ve
formé tuku.

ZeStihlujic potraviny jsou tyto: Vejce a nizkoténé ml&né
vyrobky, maso — krotdribeze, zelena zeleninggj ze skaice.

Nejac¢innéjsi cvicebni program pro krevni skupinu B:

M¢él by byt sloZzen zeit nebo vice dni v tydnuémovanych
intenzivni tlesné aktivié a dvou dni relaxaich cvteni, jako jsou
aerobik, tenis, bojova uni, gymnastika, kolo, plavani, golf, t&j-
hatha-joga.



DRUH

POTRAVIN Lécivé Neskodici Skodlive
. Vepiove,
Sk(geove, < .. | husa, koropteV
Maso: Zwetina, Bazant, howzi, kachna
' zajic, jehrci’, krita, telen Kuie kfepe,lka
jatra slanina, srdce|
Pl‘fi‘Cka . Barakuda,
pomadanska, garnat
kg\iz’r gﬁ;ﬁgﬁt’ Kapr, me&oun, humr,
'esetér Iosos, okoun, platyz, krabi,
Ryby: : ' .| pstruh, sépie, sil mya, rak,
makrela, mésky
str’uh sled’, sumec, sardele,
PSUUN. | unak, Zralok slavky,
sardinky, masky Ghat. tstice
jazyk Stika, élneci '
treska
Brie, camembert
Jogurt, kefir, p(_)dmashpedaf,l
jogurtova eidam, emerlta ,
2 109 . gouda, gruyére, .
Mlécné | zmrzlina, vejce, maslo. parmezar Syr s modrou
vyrobky, |kozi syr a mléko Inotuc::r?é miéko * plisni, taveny
syry: mozzarella, o¥i b | syr, zmrzlina

syr, ricotta,
cottage

s6jové mléko, tofl
sorbet, Svycarsky
syr, cerstvy syr,

smetanovy syr




DRUH

POTRAVIN Lécivé Neskodici Skodlive
AraSidovy,
bodlakovy,

Lneny olei kokosovy,

Oleje a tuky:| Olivovy olej | _ s "y O'€l, kukuieny,

maslo, rybi tuk y b
repkovy,
sezamovy,
slunenicovy olej
AraSidy, kesu,
KaStany, mandl¢ mak, liskove
Otechy a pahr.i, vlas§ke, Orechyz plgtame
seminka: ikorove, piniove,
' makadamoveé |kokosové eechy
orechy sezam,
slun&nice, dyr
Bob, fazole: bila
cervena, , .
. . . Cizrna,cocka,
Ledvinkova cannellini, i ;
e oy fazole: aduki,
Lustniny: fazole, fazole kenska, L
. . adzuki,cerna
lima hrudkova, i
fazole, pinto

hrasSek, zelend

fazolka




DRUH

POTRAVIN Lé&ivé Neskodic Skodlivé
Je&men,
Bezlepkovy chlélj knackebrot,
petivo z ovesnych  kukurice,
PSenény chléb,| otrub, pSenice g pohanka, divok
Obilniny, oves: mouka, jeji ryze, psenice
téstoviny, | otruby, viaky, | produkty, ryZze —| celozrnna,
peivo: proso: chléb, basmati bila, | klicky, krupice,
ryze, vafle neloupand, | kuskus, mouka
vlocky, séjovy Srot, tvrda
chléb pSenice, Zitny
chléb, vigky
Iggkaénb;teapg’ Cesnek, cibule,
brokolice, chilli| Cuketacekanka,| ..o
! X zazvor, porek, X
zeli, kwtak, fenvkl. hliva avokado,
mrkev, paprika}, .- Y, ' | kukurice, olivy,
. hrasek, ken, kopr| ..~
petrzel, turin. okra rajcata,redkev,
Zelenina: razickova e redkvicky,
pampeliSkajasy, :
kapusta, L : topinambur,
. salat, zampiony,
kapusta, zelena celer. cliest mungo,
listova zelening, . y y fazolove
w2 Spenét, okurky, ;
cinskeé zeli, P vyhonky
houby Sitake, zelena cibulka,

brambory

pastinak, dya




DRUH e Ui = o
POTRAVIN Lécivé Neskodici Skodlive
Cerny bez,
broskve, citrony,
treSre, ostruziny,
datle, botvky,
angrest, fiky,
Anapas, grepy, hr'ozmky, Granatové
banany, hrusky, jablka, ablko
Ovoce: Svestky, jahody, : '
. LA karambola,
brusinky, kiwi, limetky, y
. . revei
hrozno, papaja maliny,
mandarinky,
mango, meriky,
meloun,
nektarinky,
pomerage, rybiz
) Ananasova,
Ovocné a . .
. . | brusinkova, " Lz
zeleninove . Ragatova $ava
s hroznova, zelng
Stavy: RN
papajova fva

Dribezi maso je liho¥Si nez howzi, ale pro lidi s krevni
skupinou B svalovi na dfibeZe obsahuje nebezgaé lektiny.Ty
prudce uatoé¢i na krevni obéh, dokonce hrozi mrtvice nebo
oslabeni imunitniho systému.

Na rozdil od ostatnich skupin, vyrobky ze sgji, pestoze jsou
neutralni, pro skupinu B nejsou nejvhodréjSi. Jako zdroj
bilkovin vyuZijte mlééné vyrobky, maso a vejce.

Mléko a mlééné vyrobky konzumujeme samostat, nebo jen
se zeleninou!

Brambory fadime k sacharidim, tzn., Ze je nekombinujeme s
bilkovinami!!

VSechny ostatni 8avy, kromé rajéatové, pa¥i do skupiny
Neskodici.



Bylinky a kofeni: Do skupiny SKODLIVE paf je¢ny slad,
cerny a bily pep kukuiény sirup, mandlovy extrakt, r&gtovy
kecup, skdice, Zelatina — vSechny ostatni bylinky afdwi mizete
konzumovat.

Bylinkové &aje: SKODLIVE jsou z aloe, jetelovy, diviznovy,
haotcovy, chmelovy, lipovy, poditovy, revaiovy, list senny,caj z
koko3ky pastusi tobolky. Ostatfdje jsou vhodné.

VSeobecna charakteristika krevni skupiny AB:

Pro nositele této krevni skupiny jsou k wyiteoi zdravé a Stihlé
postavy nejvhod¥si potraviny, které urychluji metabolismus — tofu,
ryby, zelenina, kysané ndée vyrobky, ovoce, luhiny. Potraviny
jako ananas, mé@é vyrobky arasy podporuji traveni a produkci
inzulinu. Uvedené potraviny vam zajisti a potipedukci hmotnosti.

Potraviny, které zvy3uji hmotnost: Cervené maso — méate malo
Zaludeénich ¥av, proto je pro vaséiko stravitelné. Dale je to
kukutice, pohanka a pSenice, které zpomaluji metaboksmu

Télesné cwvkeni: Jsou vhodné cyklistika, plavani, golf, tanec,
rychla chize, aikido, tagi, hatha joga.

ormauy | Letive Neskodic Skodlive
Vepioveé i
Sunka, z¥iina,
Skopové, howzi,
Maso: jehns¢i, krita, Bazant, jatra | husa, koroptev,
zajic, kralik kachna,
kure, slanina,
telec




DRUH

POTRAVIN Lécivé NesSkodic Skodlive
Jeseter, losos| Kapr, kaviar, Garnati, halibut
, makrela, pstruh, okoun, meéoun,
Ryby: . o L. \ rak, humr, krab
sardinky, Stika,|  sépie, slé, Ghot. Gstice
treska, tiak sumec, Zralok ’
Camembert,
Jogurt, kefir, Cedar', eidam, podmasll,
R } ementél, gouda maslo,
kozi syr, kysana . N
. . gruyére, tofu, plnotwné
vejce: sSmetana, a4 | . N )
§ nizkotwné mleko mléko,
syr, mozzarella} . . ;
. vejce, syrovatka| parmezan,
ricotta, cottage A N
s6jové mleko | sorbet, pligovy
syr, zmrzlina
Bodlakovy,
AraSidovy, :(e)ggrsnog\y,’
Oleje a tuky:| Olivovy olej Inény, fepkovy amovy,
: . slunenicovy,
olej, rybi tuk i
kukuicny
olej, maslo
g2 KeSu, mandle, Kokosove,
y AraSidy i maslo o . 4
Orechy a “ - |- para, piniové, | liskové, mak,
- 7 . | kastany, vlaSskg . .
seminka: pekanove, sezamove,

orechy

pistacie, makada

slunenice, dyré




DRUH

POTRAVIN Lécivé Neskodici Skodlive
Bob, fazole: bila,| . :
. . L s .| Cizrna, aduki,
Fazolecervena| kenska, zelena o
et : L adzuki, lima,
LuS&niny: | a pinto, sdjové fazolka, . .
o L .| ledvinkova
boby,cocka hraSek, zelena
, fazole
luskova fazole
Knackebrot, |Bezlepkovy chléh
E)blln_lny, prosny chléb, ps,evnén,e vyrp_bky, Kukuice, vée 2
téstoviny a vSe z ovsa, | ryzoveé a séjove .
. .2 N y . .| ni, pohanka
pesivo: ryze, séjovy | vlo¢ky, vicezrnny
chléb chléb
Cibule, cuketa,
hliva, houby, ken,
Lilek, brokolice,| zeli, kapusta,
cesnekgervend mrkev, okra, Aartycoky,
. | fepacervené porek,fasy, |avokado, houb
Zelenina: A g ; » Sy
zeli, kwtak, rajcata, salat, Sitake,cerné

paprika, petrzel
okurky, celer

,Spenat, Zampiony
chiest, dym,
zelena cibulka,

brambory

, olivy, redkev




DRUH i Cl yo = -
POTRAVIN Lécivé Neskodici Skodlive
Broskve,
ostruziny, datle,
bQ@ka' h_rusky, Banéany,
Ananas, lici, hrozinky, 20,
. . . granatove
brusinky, jablka, maliny, | .
: o : jablko, mango
) citrony, tesre, limetky,
Ovoce: " . guave,
angrest, grepy, mandarinky,
. : karambola,
fiky, hrozno, | jahody, meloun, y
NRAR y revei,
Kiwi, Svestky meruiky,
: pomerake
nektarinky,
papaja, rybiz,
suSené Svestky
Ananasova,
grepova, jabléna,
. Brusinkova, meruikova,
Ovocné a v o . .
o tresiova, mrkvova, Pomeratova
zeleninoveé ) - A !
. hroznova, Svestkova, Sfava
y: zelnd, papdjova zeleninova z
doporienych
druhi zeleniny

Pomeratie narusuji fijem minerélnich latek v travicim traktu a
krom¢ toho drazdi citlivou Zaludai sliznici lidi s krevni skupinou
AB.

Rano vypita sklenice teplé vody s&gou z filky citronu zbavi
lidi s krevni skupinou AB febyte&nych hleri. Hned nato byste &
vypit sklenici grepovétavy.

Nemichejte ovocné a zeleninovédvy!

Bylinky a kaeni: Kron® anyzu, balzamikového octa, jatihe&ho
octa, j&ného sladu, kapar kayenského pép, cerného, bilého a
cerveneého peg, kukdiéného sirupu, rajského protlaku, vinného
octa, mandlového extraktu, Zelatiny, worchestrout&ky muzete
pouZzivat vSechno ostatniilemi.



Bylinkové c¢aje: Nepijte ¢aj z aloe, kokoSky pastusi tobolky,
jetelovy, diviznovy, hécovy, chmelovy, lipovy, revevy, list senny.
VSechny ostatnijsou vhodné.

Napoje: Nevhodné jsou cerny c¢aj, dietni limonady, colové
napoje, lihoviny, limonady.

Kava je pro lidi s krevni skupinou AB lehce stralma a
podporuje tvorbu Zaludaich Fav.

Mléko a mlééné vyrobky konzumujte samostati, nebo jen se
zeleninou.

* Po sacharidovém jidle je nutriéhbdinova pestavka, pokud ma
byt nasleduijici jidlo bilkovinove.

* Po bilkovinovém jidle jsouddbactyii hodiny, pokud mé byt
nasledujici jidlo ze sachafid

Graf vhodné kombinace potravin:

( Bilkoviny e Sacharidy
A A
ne ano
——(  ovoce )
ano ano

ne

o zelenina  J«—

((Oechy, med, kofen |




Bilkoviny: ryby, vejce, syr, mléko a ml&né vyrobky
Sacharidy: brambory, obiloviny, ryZe, lus&niny

Orechy, med, kd#eni — pa¥i do skupiny neutralnich potravin,
které mazete kombinovat s bilkovinami i sacharidy.

Kombinace ovoce a zeleniny neni vhodna. Povolenageuze
kombinace jablka a mrkve.

Tabulka zaznamenava ubytky na vaze a v objemech &g,
které seridily mou detoxikaci po vydani knihy Zhubnéte jednou
provzdyna Slovensku.

Alenka, 53 let
w 1. me&teni po
Zacaztg'c‘)gS' " mesici 28.8.
2006
Vaha 80,1 74,3
Prsa 107 105
Pas 93 88,5
Biicho 106! 95!
Podlisek 113! 106!
Zadek 117,5! 107!
Zadek max. 112 108
Stehno uvoliné 66,5! 62!
Stehno napnuté 67,5 64,5
Koleno 49,5 47




Alenka A., 30 let Jarka R., 40 let
L 1. mefeni po » 1. meteni po
Zacaztglég 8.7. ttech tydnech Zacaétglé614.8. dvou tydnech
21.8. 2006 28. 8. 2006
99,9 92,8 96,2 90,8
120 114,5 111,5
97 91 100 94
108 100 114! 102!
117,9 109 123 118
118 111 121 118
117 112 114.,5 112
69 66 70 68,5
72 68 73 70,1
48 | 46 55 54

KROK ¢&. 4: ,SCHUDKOVA METODA*

V dalSim kroku vas chci nai, jak se vyvarovat navratu
ztraceného tuku.

Jo-jo efektu se vyhnete, &@ete-li se kilogram zbavovat
postupr, jako byste schazeli po schodisti@ladchod za schodem.

Vysvétlim to:

28 dennim programem klesnete n&itou vahu. Tu si pomoci
druhého neboi¢tiho kroku budete udrzovati tmésice. Po iech
meésicich si ¢lo uz nepamatuje vasiapodni vahu ped 28dennim
programem, takZze na vychozi vahu se uz nevratiyei, Nhcete-li
pokraiovat ve snizovani hmotnosti, zopakujte si 28denog@mam,
pii némz opt ztratite uéité mnoZstvi nezadouciho tuku. To vam
zajisti, Ze se uz nikdy nebudete trapit jo-jo efekt



PRIBEH ILDIKO
(Uspéch po schadkové metodt)

Dobry den, pani Antonie.

PiSi Vam opt po dvou mdsicich. Pr&¥ jsem ukosila 2.
detoxika&ni karu, mezitim jsem sédila Vasi sciidkovou metodou.
Citim se fantasticky.

Vysledky jsou skélé a viditelné. Opt odeSlo 6 kilo. Takze od
fijna jsem shodila uz 13 kilo a v pase® ficho neu¥fitelnych 17
cm!! Pritom jsem plna energie,t&stna, a hlavh) zlepsSil se mi
ZDRAVOTNI STAV!

Ted’ se dam na Vas udrzovaci model stravovani 5: 2. 84omi
libi, Ze si po ty dva dny @u dat vSechno, na co mam ch
opravdu ¥fim tomu (geswdcéila jsem se o d&incich VaSeho
stravovani a VaSich dopamni), Ze za dobuét pracovnich dni si
t¢lo hraw poradi s prokesky dvou dni vikendu a mohu jist to, co
moji blizci.

| kdyZz, na druhou stranu, stale vic a vic se dogadwch” —
Vasich jidel.

Preji Vam hodr Usgecha a hodr, hodré &'astnych dni.

S pozdravem lldiké

SCHUDKOVA METODA

V mailech se mne&asto ptate, co je to ta datkova metoda
hubnuti.

Je to trochu delSi proces odbouravani podkoZzniko, tale jeho
Ucinky se neprojevuji jen na vaSem estetickém vzhledie
predevsim na zlepSeni a zkvatith vaSeho Zivota a zdravi.

Pfi raznych dietach hubnete tak, Ze na jistou dobuerdte
zpasob stravovani a rychle a vyr&zsnizite vahu. Pak se vratite ke
zpasobu stravovaniipd dietou a vaha se vam v lepSifippct vrati
ve forme jo-jo efektu, v tom horSim dojde k jeStySSimu néistu
hmotnosti, nez jakou jstedin pred dietou.

Moje schidkova metoda hubnuti je nasledujic: Zaéte 28denni
detoxikaci. Po dobu detoxikace budete h@dfst a hodr hubnout.



Ano, ¢tete spravé. Cim vice z dané dopotené stravy fijmete, tim
vic bude vaSeélo nuceno zpracovavatifjatou vlakninu a na jeji
zpracovani bude afkrpavat energii z vaSeho podkozniho tuku.
Prctistite se a saiasré télu doplnite chybjici enzymy, vitaminy a
minerdly. Doportienym mnoZstvim vody ¢lo zbavite toxi
vznikajicich gi metabolizaci fjaté stravy. Po detoxikaci sdit
mesice stravujte podle této mé knihy recet ot si dejte 28denni
detoxikaci... a takto poktajte, dokud se svymélem nebudete
spokojeni z estetického, d@gulevSim ze zdravotniho hlediska ifguai
si stanovte sami). KdyZz dosahnete uspokojivéhoedjsl, zvolte si
jiz vlastni zgisob udrZzovani hmotnosti. de to byt fyzick& aktivita,
cviceni, plavani, jizda na kole, tanec... zkratkaa) co vam zfisobi
radost a vyltgovani hormon Sgsti.

Priklad: Jak pomoci sdidkové metody zhubnout Zipodnich 85
kg na pozadovanych 65 kg.

8580 78 7370 65
kg kg kg kg kg kg

***28 dni se stravujte podle 28denniho detoxikéno programu

*** 3 m ¢sice se stravujte podle recepttéto knihy

Tyto dw faze opakujte, dokud nedosahnete pozadovanycky.65 k

*** Udrzujte svou hmotnost podle vzorce 5: Ztlni v tydnu se
stravujte podle recepiz knihy a po dva vikendové dny si dejbe,
na co mate chu A bez vgitek swdomi.

Ja jsem si zvolila vlastni apob, @i némzZ nevznika zadny tlak na
psychiku, Ze &co ,nemizu“, a uz do konce zivota ani neochutnam.



Pét dni v tydnu se stravuji tak, jak to radim vamsdbotu a v
nectli si ddm, na co mam ckipa i v takovém mnozstvi, jaké
zvladnu. Nekontroluji to. Mam zkratka — vikend. Vige v dalSich
péti dnech si moje do s ,vikendovymi toxiny* diky vhodnému
zpasobu stravovani hrawyporadi.

CO JESTE DODAT

Nepistupujte k véeni jako k g¢emu podadnému. VEeni je o
fantazii a pedstavivosti a tohle vSechnaigete jidlu pedat.

Jak jsemiikala v Uvodu, doba je rychla, a proto vznika poost
pro rizna donaskova dietni stravovani. Prosiienp/slejte, co si
objednavate. Nyni jsodim dal popular§Si donasky mrazenych
jidel. Jeto praktické, mozna to i péae redukovat podkozni tuk, ale
uvédomite-li si, kolika tepelnymi Upravami toto jidppojde, nez je
zkonzumujete, co myslite, co krémenergie ze sachafticvému &lu
dodate?

Priprava jidla pro druhé je mimédre zodpowdna. Jidlo
pripravené s laskou a zajmem o ¥§lyhodnych potravin pro osobu,
pro kterou je dlame, splni sk dl — obnoveni energie a nezatizeni
organismu.

Moji snahou je vyswtlit lidem, jak vyznamny je vybér
potravin. Je velmi dilezité, jak dokaze vas$ organismus
absorbovat prijatou potravu BEZ toxickych latek. Jak jsemikala
jiZ v ivodu, rekteré nosie toxickych latek ovlivnit neumime, je ale
mnoho €ch, kterych se umimesdome zbavit.

V uplném zawru této své knihy vas chci poprosit, abyste se
zamysleli nad nasledujicim textem.

Je velmi pohodiné g jakémkoli problému sahnout po
zaru¢ené spolehlivém Iléku, ktery jej v kratké dobé odstrani.
Jenze chemie v tabletce pouze potiaur¢ity fyzicky ¢ psychicky
pocit, ale problém Zistane.



Zkuste se orientovat spiSe naifirodu, na to, co nabizi a co —
sice v delSiméasovém horizontu, zato vSak €&nné — vas problém
vyresi.

Zkuste zasadit do zemd multivitamin nebo tabletky plné
minerali, enzymi a vitamind pro ,Zeny po ¢tyficitce”. Co z
tohohle zazraku vyroste? Ja &mto stoprocentrg fungujicim
vytahovatim penéz newrim, protoZze ke mré mnohokrat p¥isly
Zeny, jimz po #€chto zazratnych pilulkdch bylo vysloverg zle,
takZze je musely frestat uzivat, a dokud jsme neupravily zfisob
stravovani, necitily se dobe a gibiraly dal.

A predstavte si seminko, z kterého po zasazeni vyroste
nadherna kwétina nebo obili ¢ strom. Kolik energie a jak
obrovsky obsah enzyni musi mit, kdyZ z réj doké&ze vyrast plod
pieduréeny pro zabezpéeni Zivota? Tato seminka a plody
acinkuji efektivn éji nez nejdokonalejsi 1€k vytvaeny lidskym
rozumem.

Priroda sama vi, jaky ponér Zzivotodarnych latek musi
obsahovat jednotlivé plody, aby dinné pisobily na konkrétni
lidsky organismus tak, aby mohl ,zapasit* s latkou, jiz télo
neumi absorbovat, a také s konkrétni nemoci, kteraz v téle je,
nebo k niz maclovék predpoklady.

Budete-li se stravovat podle barevnych kombinaci
doporuéenych v této knize, dosahnete velmi uspokojivych
vysledkii.

Kdyz v receptech vysledujete a dokombinujete i poaviny
vhodné pro vasi krevni skupinu, budete spokojeni adravi cely
Zivot.

»Zalezi na vas, jestli po¢tyricitce chytite druhy dech, nebo prvni
infarkt.”
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