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Zivotospravou ke zdravi

Prakticka biokucharka



Motto:
»Jen zivé plodi a udrzuje Zivot.“

20. stoleti bude pocténo moznosti prispét ke zlepseni pod-
minek lidstva prostiednictvim védy zvané vyziva...“ Vice bu-
de zaméreno na svépomoc téla tim, Ze bude spravné Ziveno.
Pripravky a minerdlie chemického puvodu nikdy nenahradi
vytvor prirody — Zijici rostlinnou bunku se vsemi
konecnymi vysledky a vlivy slunecnich paprski, které jsou
matkou Zivota...“

Sprdavné uziti rostlinnych produkti prostrednictvim jed-
noduchych prirodnich prostredku z obehu vypuzuje odpadni
latky a jedy. Podporuji prirodu v jejim boji proti nemocem,
zatimco léky — chemikdlie, protoZe jsou neprizpusobivé,
zvysuji hromadéni odpadnich ldtek, ¢imz nastdvd pouze
predstirané zlepseni stavu, nebot jsou potlaceny priznaky
choroby.

2002



Predmluva

»Za poslednich 3 000 let to byly (v kazdém pripadé) tri

velké kulturni narody, které se povznesly, aby nakonec
vinou luxusu mélem zhynuly. Byli to Egyptané, Rekové
a Rimané.“ — ¥ika Dr. Hindhede. Z jeho 46leté zpravy bude-
me citovat nasleduyjici:
. »Obyvatelé Landronskych ostrovu az do r. 1621, kdy
Spanélé tyto ostrovy objevili, zili v presvédéeni, Ze jsou jedi-
nym narodem na sveté. Neznali nic z toho, co civilizovani
1idé povazuji za nezbytné. Do doby, nez je Spanélé navstivili,
nikdy nevideli ohen. Bylo pro né velmi tezké si zvyknout jej
pouzivat. Ze zvirat znali pouze nékteré druhy ptaku a nikdy
je ani nenapadlo, ze by je mohli snist. Je vSak nutné pozna-
menat, ze v syrovém prirozeném stavu jejich jedinou stravu
predstavovaly ofechy, ovoce a zelenina.

Pritom se honosili napadné krasnou stavbou téla a vel-
kou silou. Snadno si dokazali poradit s bfemeny tézkymi
250 kg. Neznali nemoci a vSichni se dozivali vysokého véku
— 100 i vice let. Ano, pred tremi stoletimi na Landronech
zilo vice nez 100 000 zdravych a silnych lidi, ktefi nevédéli,
co je to churavét. Nyni je tam 9 000 degenerovanych pozna-
proklit civilizaci.“

Jiny priklad: Dr. Mac Carrison, anglicky lékar, béhem
sedmi let ziskal védomosti o Hunzich a Sikzich, dvou indic-
nepriSly do styku s civilizaci. Jeho praxe se omezovala
prevazné na oSetfovani vnéjsSich zranéni a bolesti, které
s vyzivou nemély vubec nic spolecného. Za onéch sedm let
nezaznamenal ani jediny pripad choroby traviciho astroji,
tuberkul6zy, rakoviny, revmatismu, bolesti zubu apod.

Vzpomeneme-li si na kruté zimy v oblastech Himal4aje
a na primitivni pribytky téchto lidi, pochopime, ze vynucena



zavislost na jednoduchych potravinach primo z lana prirody,
ma zasluhu na jejich dlouhém zivoté, trvalém zdravi a na
nadherném fyzickém vyvinu. Dr. Carrison vubec nepochy-
boval o tom, ze jedineéné zdravi téchto lidi primo souvisi
vypéstovanymi v zemi, ktera nebyla zpustosena umeélymi
hnojivy, ani benevolentné vycerpana celymi generacemi.
Aby to dokazal, zrealizoval velky dvoulety pokus:

Sehnal si 6 000 bilych krys a 27 mésicu, coz odpo-
vida 55 letum zivota clovéka, sledoval jejich kazdo-
denni zZivot a chovani. Krysy byly rozdéleny

do tri skupin. Jedna dostavala stravu

Hunzu, druha pokrmy chudych Indu

a posledni se zivila jidly anglickych dél-
niku, ktera se skladala hlavné z bilého
chleba, margarinu, ¢aje, cukru, marmelady,

vareného masa a prevarené zeleniny.

Prvni skupiné, ktera byla krmena prirozenou stravou
Hunzu, se darilo vyborné. Krysy byly velké a silné, nikdy
nebyly nemocné a dodrzovaly jakousi hygienu. Srst mély
v poradku a podle krysiho zivota zily stastny zivot, coz se
projevilo mnozstvim zdravych mladat.

Druhou skupinu, ktera dostavala pokrmy chudsich
Bengalcu, drive nebo pozdéji postihly ruzné druhy nakazli-
vych nemoci. Mladata se casto rodila mrtva a z kleci bylo
slySet narikani a souboje.

Jak se darilo treti skupiné, ovlivnéné civilizacni stra-
vou? Pokus s témito krysami nikdy nebyl ukonéen. Po uply-
nuti 16 dni mezi nimi propukl kanibalismus a vrazdéni.
Po kratké dobé prevazna ¢ast uvedené skupiny uz neexisto-
vala. Krysy se vzajemneé pozraly!!!

Tento pokus presveédcivé hovori sam za sebe. Vysledky
byly tak prekvapujici, ze vzdélany
svét, a hlavné experti v oblasti vy-
zivy, se z Soku jesté dlouho nemoh-
li vzpamatovat.




Jiny priklad Dr. Mac Carrisona:
Tlupu opic krmil tak, ze stravu, kterou
jim daval syrovou, zacal varit v autokla-
vu. Jakost i kaloricka hodnota pokrmu
zustaly beze zmény. V této potraveé nebyl
zadny jiny rozdil Lisila se jen tim, ze by-
la varena. A co se tim ukazalo?

Vsechny opice, které predtim byly zdravé, na syrové
stravé, béhem necelych tri mésictu do posledni uhynu-
ly. Bylo u nich viditelné celkové oslabeni a stfevni problémy.
U 30 % z nich byly pri operaci zjiStény vredy zaludku
a strev. Je to dalsi padny dukaz o nebezpedi, které s sebou
nese varena strava (zbavena zivota).

Nebezpeci autointoxikace

Mnohobunécné organismy jsou tvoreny tkanivem, které
je vyzivovano krvi, prinasejici vyzivné latky a kyslik.
Vydechem se kysli¢nik uhlicity, odevzdany krvi v plicich, do-
stava ven. Ostatni toxické latky (zplodiny) se z organismu
dostavaji moéi, stolici nebo kuzi. Za spravné slozeni krve od-
povidaji mnohé komplikované regulatory, které jsou rizeny
nervovym a hormonalnim systémem. Dulezitou roli v o¢isté
od toxickych latek plni jatra, ktera jsou ja-
kymsi druhem ,centralni chemické laborato-
re“. Uskladnuji a pretvareji substance pokr-
mu, vytvareji zluc, produkuji dulezité krevni
slozky a zneskodnuji ruzné toxické latky pri-
jimané s jidlem, nebo vzniklé béhem latkové
vymény. Podobné nas pred toxikézou chrani
také jiné organy, které jsou rizeny z mozko-
vych oblasti endokrinnimi zldzami a vnitrni-
mi organy. Navzdory tomu jsme béhem zivota vystaveni
mnoha Skodlivym vlivim. Obranna schopnost téchto organu
se postupne snizuje a prichazeji nemoci.

Nepretrzitym toxickym vlivim nékteri badatelé pripisu-




ji vinu za pozvolnou degeneraci (niceni tkaniva). Nazvali ji
teorii sebeotravy (autointoxikace).

Tento proces vznikad predevsim z nadmérného prij-
mu Zivodisnych bilkovin (masa) a Zivodéisnych tukii.
dJe rovnéz dusledkem p¥ijmu rafinovanych a chemicky
konzervovanych — kuchyrisky nebo chemicky znehod-
nocenych potravin.

Rusky védec Meénikov upozornil na hnilobné procesy
v tlustém strevu a oznadil je za hlavni pri¢inu sebeotravy
a predcasného starnuti. Zjistil, Ze doba je zavisla na druzich
zvirat, na délce jejich tlustého streva (povrchu vstrebavani)
a na ¢ase pobytu natravenych zbytku ve stfevu. V tlustém
strevu zije ohromné mnozstvi bakterii (tvori celou jednu tre-
tinu obsahu zbytka). Nékteré druhy jsou pro élovéka velmi
uzitecné, protoze produkuji nepostradatelné vitaminy. Jiné
se pasou na nestravenych zbytcich pokrma. Druh bakterial-
ni fléry je tedy primo zavisly na druhu pokrmu (Zivin), kte-
ré prijimame.

Prevazuje-li v jidle zelenina, ovoce
(prirozené rostlinné produkty) a kyselé
mléko, pak se v tlustém strevu rozvijeji
hlavné fermentaéni bakterie (pusobici
na rozklad bilkovin). Maji-li vSak v po-
krmech prevahu masité produkty (také ryby a vejce), probiha-
ji predevséim hnilobné procesy. Prevazuji-li latky zpuasobujici
fermentacni proces, je stolice svétla, casto zpénéna a produkty
fermentace nejsou pro lidsky organismus skodlivé.

Prevladaji-li zivociSné pokrmy, byva stolice tmava
a pachnouci. Stejné pachnouci jsou plyny a produkty hnilo-
by (indol, fenol, skatol, krezol a nékteré slou¢eniny amini)
jsou silné jedovaté — toxické. Pri jejich trvalém a mnohole-
tém vstrebavani v organech dochézi k tézkym defektum.
Proto jsou dlouhodobé zacpy velmi nebezpec¢né.
Zpusobuji sebeotravu - autointoxikaci. Je proto dulezité udr-
zovat dostateénou ¢innost strev — peristaltiku.




Pri autointoxikaci vznika az 34 druhu jedu, nékteré vel-
mi prudké (horsi nez hadi). Prakticky 90 % civilizovaného
obyvatelstva trpi zacpou. Tim je jeho bunkovy a tkanovy
systém zaplaven nejhorsimi odpadnimi latkami. Jak k tomu
dochazi?

Nutnost acidobazické rovnovahy

Zdrava krev obsahuje jednu pétinu (20 %) kyseliny
a Ctyri petiny (80 %) alkalii — tedy zasad (acidobazicka rov-
novaha). Kdyz prijimame potraviny, které hladinu kyselin
v krvi zvysuji (krev okyseluji), zatézujeme tim vylucovaci
organy, hlavné ledviny, které nestaci plnit svou funkeci.
Dochazi k rychlému zaplaveni télesnych tkaniv kyselinami
a jedy. Podle odhadu na toto zakladni zlo vSech nemoci
trpi asi 95 % lidi.

Stoprocentni vinu na prekyseleni (hyperacidité) ma

— maso (jakékoliv),

— Zivo€isné tuky,

— ztuzené rostlinné tuky, rafino-
vané oleje,

—~ bily chléb a pecivo, kolace,

— bily rafinovany cukr, sul,

— nezralé ovoce

— a vSechno pecivo zhotovené
z cukru a bilé mouky,

- ¢okolada, ryby, syry (kromé tvarohu)

— a varena nebo pecena, pripadné smazena jidla.

Stoprocentné zasadité (alkalické) - bazické jsou:
Vsechny druhy zeleniny, vsech-
no zelené (obsahujici listovou zelen
— chlorofyl), cibule, brambory, jedlé
kastany, orechy, zralé ovoce, mléko
(je slabé zasadotvorné), ovoce a ze-
lenina jsou silné zasadotvorné.




Mnozi lidé jsou prekvapeni, ze citrony
a rajska jablicka, ktera maji absolutné kyse-
lou chut, mohou byt znacéné =zasadita.
Vysvétleni je dano tim, ze jejich kysela cast
nema mineralni povahu. Organické kyseliny
se rychle slucuji s kyslikem a jako kyselina
uhlic¢ita a voda unikaji, zatimco zasadotvorné
trvalé mineralie jako sodik, draslik a podobné, jsou k dispo-
zici pro slouéeni s kyselinami a tvorbu mineralnich soli, kte-
ré mohou byt vyluéovany a udrzuji alkalitu krve. Bohaty
prebytek zasad, jak v organismu, tak ve vyzivé, je velmi po-
trebny. A to v zajmu nejlepsiho vyuziti bilkovin. Jsou-li
smysly osvobozeny od G¢inky kyselin v otraveném téle, sta-
nou se z nich vzdy ochotné a rozvazné nastroje. Kdyz vsak
zasaditou zeleninu a ovoce pri zahtrivani nebo vareni podro-
bime pusobeni vyssi teploty, pak se, podle Dr. Hesselinka,
stavaji kyselinotvornymi a vSechno se zméni v prebytek
kyselin!!!

Vyhybejme se proto, jak je to jen mozné, zbyte¢nému va-
Feni nebo denaturaci prirozenych Zivych vitdlnich pokrmi,
jak ndm je priroda pro naSe zdravi pripravuje. Nedélejme
z nich pokrmy mrtvé, okyselujici krev.

Skodlivost kyseliny moéové

Hlavni podil nadmérnych kyse-
lin se tvori z kyseliny mocové. K to-
mu prispiva télu cizi kuchynska sul
a jiné jedy. Mnohé z téchto odpadu
se rovnomeérné usazuji vSude v tka-
nivu, kloubech a cévach. Organy
ucpavaji, zahlenuji, zpusobuji zvapenati, zanaseni tukem
a zatézuji je. Pritom tvori nékteré kyseliny, krystalky ve sva-
lech a kloubech. Pak se nemuzeme divit, kdyz se zaénou ozy-
vat revmatické bolesti a ledvinové kameny, dochazi k cévnim
onemocnénim, nebo se tvori vred ¢i rakovina.




Rostlinna bilkovina se ale nemuze usazovat v tkanivech
a kloubech formou krystalku kyseliny mocové, protoze krev
nachazejici se v nich v dostateéném mnozstvi, alkalie ne-
muze zkvasit. Tato krev, ktera je dostateéné nasycena zasa-
ditymi latkami, kyselinu mocovou udrzuje v tekutém stavu
do té doby, dokud neni z téla vylouéena ledvinovymi a mo-
ovymi cestami. Jak vidime, vegetariani jsou timto zpuso-
bem usSetfeni mnoha bolestivych utrpeni.

Leukocytoza

Po uziti masitych nebo varenych jidel dochazi k tzv. fy-
ziologické nebo metabolické leukocytoze (zvySeni poctu bilych
krvinek), ktera organismus vyrazné zatéZuje a vycéerpava.
To znamena, ze v kratké dobé po poziti varené stravy —i ma-
sité — vysoce stoupa (dokonce nékolikanasobné) pocet bilych
krvinek — leukocytu (krevni policie), coz se jinak stava vzdy
ve stavu ohrozeni. To znamena, ze obranny systém v této
potraveé rozezna cizi druh (télu neprizpusobeny), pro vlastni
organismus nebezpec¢ny. Bila krvinka svymi vybézky obklo-
pi cizorodé castice nebo bunku a pohlti ji do svého téla, kde
se rozlozi. Leukocyty takto fagocytuji bakterie, krevni sra-
Zeniny, mrtvé bunky a jiné, télu nebezpeéné bakterie.

Uzivatelé rostlinné stravy v prirozené formé néco takového
neznaji, nebot rostlinna potrava je lidskému télu vlastni.

Nejime vyhradné syrovou stravu, musime vzdy pred
hlavnim chodem, ktery je vareny, pozit mensi mnozstvi
(10 — 20 %) cerstvych, syrovych rostlinnych potravin,
aby nedoslo k metabolické acidoze. Toto pravidlo patfici
k zasadam syrové vyzivy. Zaéiname-li syrovou stravou, je
hlavni pocit hladu potladen jeste
predtim, nez na radu prijde ostatni
jidlo. Kromeé toho se zazivaci leukocy-
toza uz nedostavi, a organismus se
tak vyhne zbyte¢nému zatizeni a vy-
cerpani.




Velké mnozstvi enzymu v syrové stravé umoznuje jeji do-
konalé vyuziti a Gsporu zazivacich stav. Pri bézné varené
straveé organismus musi vyrobit vice nez 8 1 zazivacich stav
a znovu je vstrebat. Proces traveni trva 3 hodiny. Naproti
tomu syrova strava znamena ochranu a usporu latkové
vymeény 1 energie, coz znamena velkou pomoc predevsim
pri zaZivacich problémech. Proces traveni syrové stravy
trva asi 1 hodinu. Po jeji konzumaci se citime svézi.

‘Porekadlo, ze s plnym zaludkem se neda pracovat, v tomto
pripadé neplati.

Prirozena zakladni vyziva lidsky orga-
nismus neposkozuje. Po jejim prijeti se
v tenkém strevu uslechtilé oddéluji od ne-
uslechtilého. Uslechtilé vitalni a télu pro-
spésné latky jsou preménény a krevnimi
cestami putuji do tkaniv a bunék. Zde kon¢éi krevni a lymfa-
tické cévy.

Je to oblast prevodové cesty, zakladni regulaéni systém.
Nitrobunééna tekutina je oddélena od tkanového moku bu-
nétnymi membranami a ten od krve sténou vlasecnic.
Bunkovy povrch i sténa vlaseénic se uplatnuji jako propust-
né membrany. Umoznuji neustalou a rozsahlou vyménu dy-
chacich plynu, vody a rozpustnych latek mezi jednotlivymi
¢astmi télesnych tekutin. Hlavnimi mimobunéénymi tekuti-
nami jsou: krev a tkanovy mok. Ten je vlastni prostredi
vSech bunék organismu. Obsahuje vSechny slozky potrebné
k latkové proméné a éinnosti bunék.

Jedovaté toxiny

Odtud si bunka prost‘rednictvim mineralnich latek a elek-
trocyta prlvadl selekéni vyzwu kterou potrebuje k uskutec-
néni svého poslani. Je tragické,
kdyz neni pripravena zadna rozum-
na zdrava bunka. Bunka potrebuje
bezchybny a kvalitni stavebni ma-
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terial. K oxidaci potfebuje schopnou syrovou stravu. Clovék’
nedokaze zit pouze z toho, co jeho organismus z prijaté vy-
zivy umi biologicky proménit sekreci zlaz a travicim trak-
tem. To znamen4, Ze po prijeti stravy nastava déleni usle-
chtilého od neuslechtilého. PFijimame-li potravu nasemu
télu cizi nebo neprizpusobenou, pak v ném zustava také
cizi. Ziviny p¥ivedené do buiiky nemohou byt prostiednic-
tvim enzymu (fermentu, které ridi a uskuteéniuji prenaseni’
a rozdélovani kysliku v bunce) dokonale oxidovany (spaleny)
a rozdéleny na télesnou energii a odpadni produkty latkové
vymeény, aby je nasledné bunku stejnou cestou opustily.
Takovy nedokonaly metabolismus je pricinou, ze se v bunce
shromazduji hleny, které zdravé prostredi, v némz bunkovy
systém dozrava, méni na zivnou pudu pro choroboplodné
zarody. Zménéna zivna puda pritahuje mikroorganismy.
Ty maji za alohu pohlcovat hleny a jedy, které nemohou byt
z lidského téla (tkani) vylouceny. Tyto mikroorganismy vy-
lucuji jedovaté odpady, které pak zpuasobuji nejruznéjsi
infek¢éni onemocnéni.

Z toho vidime, jak je dulezité télu dodat biologicky hod-
notnou stravu, aby do tkani byly prevedeny biologicky ne-
zavadné plnohodnotné Ziviny. Je nutné znovu pripomenout,
Ze télu musime v potravé dodat ctyrikrat (4x) vice ba-
zickych-zasaditych latek nez kyselinotvornych. Tuto
rovnovahu nesmime narusit, abychom fyziologickou hodno-
tu téla udrzeli nad sedmi stupni (oblast zasadito-bazicka).
Klesne-li pod sedmy (6,8 pH) stupen, stoupa kyselé prostre-
di. Soucasné se zvysuje funkcni oslabeni organismu a na-
chylnost k onemocnénim.

Nesmime zapominat, ze nebezpecéné kyseliny doka-
zou odrazit (neutralizovat) pouze zasadité organické
soli. Odkud vsak ma télo nabyt dostatek zasaditych mine-
ralii, jsou-li naSe talire naplnény masovymi pokrmy nebo
varenou zeleninou, ktera, i kdyz je v prirozeném syrovém
stavu silné alkalicka, se vlivem pusobeni vysoké teploty
(ohrivani, vareni) stava kyselinotvornou. Nasledkem je,



ze se bunka zvrhne na kyselou latkovou preménu. Stava se
bunkou preplnénou kyselinou mléékou a sama zac¢ne produ-
kovat ty nejhorsi jedy.

Takto otravena, kvasici a zahlenéna bunka se nemuze
podilet na vystavbé téla. Fyziologické
obranné regulacni mechanismy v ni
pracuji nedostateéné. Poskozeni se roz-
Situje az do bunkového jadra, které
meélo hlidat a ridit zdravy rust bunky.

Vznik rakoviny

Déleni bunék v presné urcené dobé a vzdy pouze v po-
tfebném mnozstvi, probiha podle pfedem prisné naprogra-
movanych zakonu genetického stavebniho planu. Ten je
pevné zakotven v molekularnich retézcich kyseliny deoxyri-
bonukleové — DNK. Zminény geneticky kod materska bun-
ka pri déleni predava dceriné. V nezdravé pracujici bunce,
v niz je fyziologicky obranny a regulaéni mechanismus po-
skozen, dochazi k naruseni retézce DNK a materska bunka
dale predava chybné informace, ¢imz v mikrosvété bunécné-
ho jadra dochazi k dramatu. Nasledné dochazi k nekontro-
lovanému — zhoubnému bujeni bunék.

Kazda ,kvasici bunika“ je v nebezpeéi, ze se muze stat CA
bunkou (rakovinovou, karcinogenni). Rakovinové bunky se
nepodrizuji zakonitému ridicimu mechanismu normalnich
zdravych bunék, nybrz neomezené a nekontrolované buji.
Pronikaji do zdravého tkaniva v okoli, rozrusuji organy
i kosti a prostrednictvim krevnich a lymfatickych cév mohou
zaplavit celé télo.

Silné kyselinotvorna strava s vysokym obsahem bilkovin
a tuku zivocisného puavodu, tzce souvisi s vyskytem rako-
viny tlustého streva.

»Lidé v oblastech s vysokym poctem pripadu rakoviny
tlustého streva maji tendenci ke stravé obsahujici velké
mnoZstul tuku a Zivocisnych bilkovin.
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Obyvatelé v mistech s nizkym vyskytem rakoviny holdu-
Ji prevdzné vegetaridnské stravé s vysokym obsahem vldk-
nin. Jedi madlo tuki a ZivocisSnych substanci.”
(M. J. Hill, Lancet 16. 1. 1971, str. 98)
»Zemé s vysokou spotrebou hovéziho masa maji nejvétsi
mnozZstvi pacientu s rakovinou stfev. Skotové, kteri chovaji
hovézi dobytek, v tomto sméru stoji na prvni price na své-
té. Jedi sice méné masa nez Anglicané, ale o 20 % vice ho-
véziho. Maji o 19 % vice strevni rakoviny.” (Beet. and Bowel
Gancer, Newsweek, 12. 2. 1974, str. 80). V USA v roce 1973
na rakovinu tlustého streva zemrelo — 47 000 lidi.

Karcinogenni latky v masu

Disponujeme jasnymi diakazy, Ze uzené maso nebo maso
pecené na uhli obsahuje benzpyren, znamy jako rakovinotvor-
ny faktor. Tim se vysvétluje, proc jsou uzené ryby a maso pe-
¢ené na rosté tak nebezpeéné. Dr. Adela
Davisova, specialistka v oboru ortomole-
kularni mediciny (1éc¢ba zivinami), ve své
postgradualni ucéebnici pro americké
a kanadské lékare nazvané ,Moderni
1ééeni vyzivou“, ve 31. kapitole uvadi:

»Vyzkumy ukazuji, Ze spravné Zivené osoby rakovinu ne-
dostanou, i kdyz se jim (dobrovolnikum) uméle voperovala.
Dulezité je jist prirozené nerafinované potraviny.“

Sir W. A. Lane, svétoznamy chirurg, pise:

»Rakovina je nemoci civilizace. Je chorobou, kterd je za-
vinéna nedostateCnym vnitinim procistovdnim a zvrdcenou
stravou. Rakovina nikdy nenapadd zdravy orgdan.”

Dale zdaraznuje: ,Lidi, kteri ziji prirozenym zpusobem
Zivota, rakovina postihne pouze tehdy, dostanou-li se do vli-
vu civilizace a zacnou se svym télem Spatné zachazet tak,
jako my nesetrné zachazime se svym...“

Pri¢inou vzniku rakoviny jsou tedy jedy, jezZ se

v nasem téle tvori z potravy, kterou zkonzumujeme!!!
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A co zpusobuje, e se jedy v téle nahromadi? Spatné
vyprazdriovani. Nic jiného!

Rakovina je nemoci celého organismu. Kazdy z nas se
muze starat o to, aby dum, v némz bydli, mél v poradku
odtokovou kanalizaci. Kazdy z nas, kdo o to nepecuje, si sam
privola smrt a vSechny nakazy, které ho napadnou.
Nedostatecné udrzovani Cistoty lidského téla je pricinou ra-
koviny a vétsiny jinych vaznych nemoci, které lidstvo napa-
daji. Odstraiime priéinu, a tim zaZzeneme drtivou éast
chorob. Proc se télo necisti dostatecné samo? Bylo prece vy-
baveno dokonale. Pricina je v nas samotnych. Zménili jsme
zpusob zivota. Rikame tomu civilizace.

Po dlouho dobu jsme byli aktivni.
Zaméstnavali jsme se vSim moznym, aby-
chom si doprali pohyb. Sedéli jsme vsak ta-
ké za psacim stolem v aradeé, vozili se poho-
dlné v automobilech, jedli bily chléb a jina
skodliva jidla. Nicméneé aktivita a prirozena strava se v téch
casech télu postaraly o jeho dobré procisténi. Jisté se nikdy
nedostaneme k tomu, abychom od zikladu zacali bojovat
proti rakoviné a jedli takovou stravu, kterou se zivi mnozi
zdravi lidé asijskych narodd. V kazdém piipadé se s tim
musime aspon seznamit. Tato strava zac¢ina chlebem a celo-
zrnnou moukou, ktera je rucné mleta mezi kameny. K tako-
vému chlebu se konzumuje syrova zelenina.

Asijci vitaminy, které jsou pro zivot a zdravi nepostrada-
telné, dostavaji v tom nejlepsSim, prirozeném stavu. My je ni-
¢ime teplem. Véfime, Ze nutné potrebujeme maso. Asijec
muze cely den pochodovat se syrovou rostlinnou stravou
a namahat se az do veéera. Nikdy bychom neméli jist pokr-
my, které pri rozkladu silné a odpudiveé zapachaji.

Rakovina je vnitrni nemoci z necistot
Je poslednim stadiem v radé utrpeni, ktera jsou zaviné-
na sSpatnym cisténim télesné soustavy. Tkané museji byt
14



nejdrive oslabeny jedy, nez se vzdaji rakoviné nebo nékteré
jiné nemoci.

Je proto mnoho dikazu. Kupfikladu primitivni narody
neznaji ani rakovinu, ani zadnou jinou nemoc vyvolanou ci-
vilizaci. Jejich prirozena vyziva je zakladem jejich nepri-
stupnosti k podobnym chorobam. Dala by se o tom napsat
kniha. Dr. Robert Bell, vynikajici badatel zabyvajici se ra-
kovinou, viceprezident Mezinarodni spoleénosti pro vyzkum
rakoviny, rika:

»~Rakovina je nemoc, jiz lze snadno zabrdanit. Mohla by
zmizet rychle, kdyby lidé chtéli zmenit zpusob Zivota tak,
aby krev byla udrZovdna v uplné zdravém stavu.”

Rada vynikajicich badateld nevhodnou stravu klade
na prvni misto z fady faktorta vyvolavajicich rakovinu. Jsou
to: M. Mc Donagh, Robert Bell, Ellis Barker, Dr. Kellog,
Bircher-Benner, M. Hindhede, Mc Carrison, Arbuthot Lané,
Ervin Liek a mnoho jinych. Vynikajici rostocky fyziolog
W. Koath vycitavé pripomina potrebu udélat vSechno co je
v nasich silach, aby se zachovala puvodni
prirozena vlastnost potravy. O brambo-
rach pise:

»,Nejlepsi ze vseho je, jsou-li konzumo-
vany syrové. Kdyz si na to zvykneme, za-
chutnaji nam a varené brambory se nam
zprotivi. Hlavné v téchto dobach a v oblastech s nedostatkem
zeleniny a ovoce, ma syrova brambora velké poslani.“

Strava, ktera se sklada z ovoce, obilovin a zeleniny,
uspokojuje potrebu kalorii, vitaminu, anorganickych latek
a vseho, co je pro zivot potfebné. Z toho je zrejmé, ze prede-
v$im musime prejit na ,,Zivou stravu®, mame-li se zbavit
nemoci civilizace, zejména rakoviny.

,Zivd potrava odolnost organismu vidi infekénim choro-
bam zvysSuje mnohem lépe, nez ockovani. Mdame-li prebytek
zdasad v celém organismu, v krvi, nevérim, Ze bychom byli

ndchylni k nemocem.“ (Dr. K. Nolfiovd)



Vitalni latky syrové stravy jsou nosi¢i a udrzovateli
zivota. Nedaji se nicim nahradit. Jediné Zivou, prevazné
bazickou (zasaditou) stravou si uchovame krev schopnou
funkce, ktera bude co nejdéle plnit ridici a transportni ako-
ly. Krev je zavisla na stavu organu a jejich filtra. Jsou-li
postizeny, je churava i krev.

Vezmeéme si znovu bunku: Pracuje-li dobre diky tomu, ze
dostava zdravou vyzivu, nebudou se moci tvorit nadmérné
hleny a jedy, které kvuli vylucovani zatézuji krev. Na druhé
strané dodava-li bunka vice odpadu, nez krev muze pri-
jmout a vyloucit, krev se znecistuje a zvysuje se hladina to-
xinu. Témito jedy a odpady je pak postupné zanaseno
celé télo a jeho organy. Dodavame-li naSsemu organismu
1 nadale varenou mrtvou stravu zbavenou zivych vitalnich
latek, pak krev nema zadné vyhlidky na oéisténi. Bazické
organické mineralni soli ze syrové zivé potravy, ve spojeni
S enzymy, v organismu pracuji na pomalém rozpousténi
a vyloudeni uvedenych kyselin a hlent. Enzymy jsou totiz
,21vé“ faktory, které prirozené vitaminy a mineraly vedou
a zuslechtuji, provazeji vysoce kvalifikovanou ridici praci.
Enzymy (chemické fermenty — biokatalyzatory) jsou nosite-
li a podporovateli zivota v nasi stravé (pokud varenim nebo
jinou vysokou teplotou nebyly zniceny).

Spoleéné s vitaminy sehravaji dulezitou roli v obnovova-
ni krve, ¢innosti nervového systému, ovlivnuji odolnost na-
seho organismu viuéi vSem nemocem a podileji se na velmi
dulezitém zachovavani rovnovahy mezi kyselinami a zasa-
dami. Sméle muzeme Tici, Ze enzymy jsou bezprostredné
svazany se vSemi zdsadnimi jevy, k nimz pri vyméné latek
dochazi.

16



Zazrak jménem enzymy

Co vlastné enzymy jsou a jakou maji funkci? Enzymy
jsou velmi specialni bilkoviny, které se skladaji z bilkovinné
casti a spolupusobiciho koenzymu nebilkovinného. Ve sloze-
ni koenzymu se mohou najit ruzné vitaminy. Dnes uz vime,
Ze mezi enzymy a vitaminy existuje Gzké spolecenstvi.
Vitaminy jsou nepostradatelné pro budovani vétsiny enzymu.

Pri nedostatku vitaminu dochazi k vaznym porucham
v ¢innosti enzymatickych soustav, coz vede k naruseni pre-
mény uhlovodanu, bilkovin a tuku.

Enzymy jsou zvlastni fermenty, obsahujici jiskru zivota.
Podminuji vegetativni zivot ve vSech rostlinnych a zivocis-
nych bunkach. Existuji nespofetné druhy enzymu. Pravé
ony charakterizuji nejen kazdy rostlinny nebo zivoCiSny
druh, ale kazdé zivé bytosti davaji zvlastni individualitu,
obnovuji jeji organy a udrzuji je v ¢innosti.

Bez enzymu neexistuje zadné déleni bunék, zadny ruast
a zadné rozmnozovani. Ony jsou soucasné spravci i vykona-
vateli, které stvoritel vlozil do kazdé zivé bytosti. Ony ridi
slozité chemické procesy v kazdé bunce, v kazdém jed-
notlivém organu ¢lovéka, zvirete a rostliny presné tak, jako
by myslely. Bez nich by Stépeni a slucovani latek vubec
neprobéhlo. Urcuji sméry slozitych chemickych reakei.

V lidském téle existuji dva druhy enzymu: Endogeny
— fermenty, které se vytvareji travicimi zlazami a usmérnu-
Jil procesy traveni. Vlastni enzymy, o nichz v nasi studii ho-
vorime, jsou exogeny. V naSem téle ridi a provadeji nejslozi-
téjsi tkony a hlavné v bunkach zajistuji latkovou preménu.
Z toho pozname mimoradny vyznam uvedenych enzymu
na nase zdravi. V téle plni nekone¢né dulezitéjsi poslani nez
pro nas zivotné dulezité vitaminy, které zastavaji funkci
pomocnych latek enzymu a jsou jejich poslicky.
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V protikladu k travicim fermentum nemuze nase télo ty-
to enzymy — exogeny — vytvaret samo. Museji byt dodany
zvendéi, tedy prostrednictvim spravné vyzivy. Stejné jako
vitaminy. VSechnu tu zarici silu a krasu, kterou zminéné en-
zymy predtim vytvorily v mladé rostouci rostliné nebo zele-
niné ¢i v prekrasné zabarveném ovoci, daruji nam. Pokud
jsme je ovSem snédli syrové. Nasledné cirkuluji v nasich
viastnich bunkach a p¥iznivé ovliviiuji nase
zdravi. Toto moudré ustanoveni enzymové
vyzivy plati jako ptirodni zakon.

Vniknuti uvedenych enzymu do nasich bu-
nék a spojeni se s nimi muze byt prirovnano
ke snatku (exogamie). Stavaji se pany domu
a obstaravaji rozmnozovani bunék. Jsou velmi
prospésné. Tito zivi spravcové — myslici tvo-
reckové — potom jake inteligentni chemici vladnou v ledvi-
nach a koznich zlazach. Staraji se o to, aby bunky byly zdra-
vé, aby krev byla poradné éisténa atd. Tak bychom v popisu
jejich slozité prace mohli pokracovat.

Cim vice ¢erstvych, vysoce aktivnich enzymu (ze syrové
stravy) nase télo prijiim4, tim vétsi je priliv nového zivo-
ta do téla a tim vice tyto enzymy podporuji tvorbu novych
zdravych bunék. To znamena vétsl energeticky potenciél,
vétsl vytrvalost, vétsi obranyschopnost proti nemocem
a stejné tak veétsi krasu, spravnou funkei zlaz a tim také
dobrou regulaci télesné vahy, dokonalou ofistu krve a bu-
néénych tkaniv od vSech druht nemoci a odpadu (jedw)
a tudiz lepsi moznost predchazet vzniku zluéovych nebo
ledvinovych kamend, kornaténi tepen, srdeénich chorob,
zanétlivych, viedovych, zhoubnych, revmatickich nebo in-
venkcnich nemsci a mnoha jinych.

Jestlize enzymy dokazou cistit a 1é¢it, tim spiSe nas
ochrani pred vyjmenovanymi neduhy. Hlavné co se tyce
starnuti a problémn starsich lidi.

Cim je ¢lovék mladsi, tim je jeho télo na enzymy bohat-
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§i. Pri starnuti enzymu ubyva a zakonité rovnéz ubyva
zivotnich sil.

7 toho plyne, ze starsi lidé potrebuji hlavné jidla
bohata na enzymy. Témi je jediné syrova, prirozena strava.
Timto zpusobem si uchovaji dostatek vitalnich sil, zdravi
a zivotniho optimizmu i ve vyssim véku.

Nejbohatsi na enzymy jsou ze syrové siravy psenic-
né klicky nebo jina Rlicici semena, mlada zelenina,
zeleninova $tavy a zralé ovoce.

Materské mléko v prvnich dnech obsahuje pétkrat vice
enzymu nez pozdéji. Je to moudré usporadani pro dobu,
kdy novorozenec potrebuje mimoradny pridél zivotnich sil.

Zjistilo se, Ze v bunce je asi pal miliardy bilkovinnych
enzymovych molekul, které vytvareji soustavu asi nékolika
tisic enzymu, jez v télesnych bunkach a organech reguluji
nékolik tisic chemickych promén.

V dusledku nedostatku enzymu se nejhure zhodno-
cuji vyzivné soli jako kalcium, fosfor,
sira, zelezo, hor¢ik a mnoho jinych.
Nasledkem jsou nemoci. Chemici
tvrdi, ze varenim se zadné vyzivné so-
li (mineraly) nezniéi. Maji sice pravdu, ale co po vareni chy-
bi, jsou pravé zivotné dulezité enzymy, které jsou organicky
spojeny soli. Bez prislusnych enzymu nemohou byt vyzivné
soli v télesnych burikach spravné preménény. Jsou znehod-
noceny a tvori nebezpecné nanosy. Organické vyzivné soli se
tak stavaji anorganickymi. Tedy tim, co bylo v procesu foto-
syntézy vytvoreno slunecnim paprskem. Netstrojné — anor-
ganické mineralie se méni na ustrojné - organické.
Lidskému organismu prizpusobené a uslechtilé se varenim
uplné znehodnoti. Enzymy jsou zniéeny a bazické — zasadi-
té latky se stavaji kyselinotvornymi.

Nejvétsim nepritelem zivota a prirody je vysoka
teplota. Nesmime zapomenout, ze pouze zivot muze plodit
a udrzovat dalsi zivot. Anorganické znamena, ze to nepo-
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chazi z zadné zivé rostliny. Ale nase télo potirebuje pravé
uslechtilé, zivé organické mineralie, které se nachazeji
v cerstvych rostlinach, zeleniné, obili, syrovém mléku,
cerstvém ovoci apod. Americky lékar Dr. Henry Bieler vznik
organickych mineralii vysvétluje nasledovné:

,V humusovité padé nasi zahradky je
mnoho anorganickych mineralii. Destém
a vlhkem jsou rozpustény. Kofeny rostlin
je pohlcuji a stonkem nebo kmenem a vét-
vemi vedou k zelenym listum, aby tyto
stale jesté mrtvé mineralni latky byly vy-
staveny sluneénimu svétlu. A prave nyni
se odehrava to pozoruhodné!

Slunecni paprsek a svétlo tyto anorga-
nické mineralni latky ozivuji a prostred-
nictvim fotosyntézy méni v mineralie Zivé — organické, kte-
ré se diky tomuto ozivujicimu procesu stavaji prijatelné
a vlastni ¢lovéku i zviratum. Predstavuji esenci zZivota
a jsou jeho nositeli. Jsou to tzv. elektrolyty nebo ionty.
Ve spojeni s enzymy plni Zivotné dulezité ridici funkce.
Je zfejmé, Ze tyto organické — Gstrojné mineralni latky mu-
Zeme ziskat jediné a pouze z rostlinné syrové prirozené
potravy, nezasazené vysokou teplotou. Vsechno ostatni je
anorganické a télu neslouzi. A co mu neslouzi, to ho zatézuje.”

Znecisténi krve a organu
S nedostatkem vyzivnych soli Gizce souvisi znecisténi krve
a organu, coz ma za nasledek celou fadu chorob. Syrovou
stravou a pustem mohou byt vSechny vazné neduhy vyléceny.
Podle statistiky Svétové zdravotnické organizace se v nasi
kuchyni jako vysledek civilizace a nasi kucharské a konzer-
varenské alchymie rodi rovnych 172 nemoci. Dr. Adela Da-
visova ve své knize ,,0 moderni 1écbé vyzivou® uvadi:
»Bily chléb obsahuje minimdlné 30 ruznych pridavki.
Mnozstui jednotlivych chemikdlii v jakékoliv potravé miize
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byt predpokldadanou hladinou toxicity,
avSak kumulativni ucinek zpravidla
neni zndm.“ (kap. 24)

Dale citujeme z c¢lanku Joan
Watsona! Zabyva se pridavnymi
latkami v potravinarském prumys-
lu a zverejnil ho v lednu 1973 Food From The Chemistry
Set, Toronto Star, str. 4 — 8:

» Ve vyzkumnych laboratorich se ucinky prisad zkoumaji
na pokusnych zviratech. Napriklad mys sedi nehybné a ztra-
ti vSechnu srst. Je to dusledek toho, Ze jedla pFiliS mnoho
kanadského bilého chleba. Jeji onemocnéni bylo zpiisobeno
jeho chemickymi prisadami... Kazdy Kanadan prumérné
zkonzumugje 2,25 kg prisad.“

Podrobnéjsi studie o nebezpecnosti vyrobka dnesniho po-
travinarského pramyslu je napt. v knihach ,The Chemical
feast a ,The Poisonn In Your Food“. Cim je vyrobek slozi-
t&jsi, tim vice prisad obsahuje. Idealni by bylo pouzivat ovo-
ce a zeleninu vypéstované na biologicky zuslechténé pudé,
bez pouziti pesticidu a ruaznych chemickych hnojiv.

Pouze zdrava puda plodi zdravé rostliny a vyluéné
zdravé rostliny mohou vydat zdravé plody a Ziviny.

Prechod na syrovou stravu

Pri prechodu na syrovou stravu je vzdy potfebna jista
doba, aby se regenerace, omlazovani a ozdravovani celého
organismu plné projevilo. Tato regenerace se da dosahnout
aplikaci syrové cerstvé zeleninové a ovocné stavy, ktera celé
télo donuti zbavit se starych a nemocnych bunék a jeda
a nasledné pomoci syrové
stravy vybudovat bunky
nové a zdravé. Uvedena
1é¢éba ho prinuti zit ze své
podstaty tak, ze odboura
vétsi éast starych bunék
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a da podnét k tvorbé novych, pricemz soucasné se zbavuje
prebytecného tuku a jedu v ném uskladnénych.

To je zaklad, na némz je zalozena prisna dieta syrovou
stravou.

Dalsi regenerace se docili pusobenim syrové stravy ve stie-
vech. Bohata strevni bakterialni flora, je-li zdrava, Gzce
spolupracuje pri zazivani a pomaha vytvorit vitaminovou
bariéru. Chorobné strevni bakterie télu nejenze neprospiva-
ji, ale ziji na Gkor organismu. Skodi jeho zdravi, niéi vita-
miny, produkuji jedy a zhorsuji ekonomiku vyzivy téla.

Cerstva syrova prirozend strava je nejspolehlivéj$im
a nejjednodussim prostredkem, jimz se na chorobné strevni
bakterie muze pusobit. Podobné odlehéeni predstavuje také
syrova strava pouzita pred varenymi, denaturovanymi jidly
nebo napoji tim, ze nedochazi k zazivaci leukocytoze. Hlavni
zasluhu na tom maji pravé enzymy nachazejici se pouze
v prirozené zivé syrové straveé (rostlinné), ale také v nakli-
¢enych semenech.

Proc¢ v jednom jidle nemame soucasné
jist zeleninu s ovocem?

Zelenina je silné bazicka — za-
sadita. Ovoce, 1 kdyz je z vétsi cas-
ti zasadité, ohsahuje také kyselinu
ovocnou. Zasady a kyseliny vuci
sobé pusobi antagonisticky - proti-
chudné. Co si ¢lovék vybuduje
bazickou stravou, znovu houra
ovocnou kyselinou. Pouze harmo-
nicky slozena jidla mohou byt télu prospésna. Disharmonte
vede k havarii. To je tedy hlavni pric¢inou, pro kterou pri jed-
nom chodu nemuzeme jist ovoce spolecné se zeleninou.

Stejné tak se musime vyhybat nezralému ovoci. Naléza
se v ném provitamin C, ktery je pred dozranim jedovaty
a organismu skodi. Proto je nuiné jist vzdy ovoce dozralé
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na slunci, krasné zabarvené. Nasledné nam odevzda své
nadherné vitalni sily a krasu. Snazme se ale ovoce jist vzdy
veelku, to znamena neoddélovat Stavu od balastniho mate-
ridlu. Z celého ovoce odstredéna ovocna kyselina ve forme
ovocné stavy, pouzivana v nadmeérném mnozstvi, méni krev,
zpusobuje poruchu z prekrveni a podporuje vysoky krevni
tlak. Hlavné ovocné stavy konzervované v lahvich a ple-
chovkach, zbavené zivych ridicich enzymu, krev prekyseli.

Zdrava jatra s bazickou zasobou natria (sodiku) tuto ky-
selinu odrazi. To znamena zneutralizuji, krev zustava alka-
licka a acidobazicka rovnovaha neklesa pod sedmy stupen.
Ale zcela jinak to vypada, jsou-li jatra nasledkem revitalizo-
vané potravy (potravy s malym mnozstvim vitalnich sil)
chuda na natrium. Ovocna kyselina nemuze byt zneutrali-
zovana, krev se stava kyselou, acidobazicka rovnovaha je
narusena a klesa pod sedmy stupen pH. Télo je nachylné
k ruznym nemocem.

Naprtiklad kyselina mocova, jedna z hlavnich odpadnich
latek, se uchovava v tekutém stavu pouze v urcitém zasadi-
tém prostredi. Tak je pfivedena k ledvinam a dojde k jejimu
vyplaveni. Je-li krev prekyselena, zacne kyselina mocova
krystalizovat a zatézovat organismus. Usazuje se v klou-
bech, tkanich a dochazi k tézkym revmatickym defektum.

Zivna pada organismu se méni na kyselou. Tim je télu
prospésna bakterialni flora zbavena vlastni pudy a nezdra-
va zivna puda je pfipravena pro podnécovatele chorob.

Proto opatrné s ovocnymi stavami konzervovanymi
v lahvich nebo v plechovkach. Konzumujte radéji ovoce ce-
listvé, nerozdélené, tak jak nam bylo moudre p¥ipraveno.
Soucasné se vyhnete nestridmosti.

Zeleninova voda
Nikdy nesmime zapomenout, jak velkym darem je pro
nas dobra a kvalitni voda, bez niz by jakykoliv biologicky zi-
vot nebyl mozny. Nasledkem zkazené a neprirozené chuti
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dnesniho éloveéka je ovSsem malo hod-
nocena.

Vyhybejme se primému pouziva-
ni prechlérované vody. Chlor ma za
alohu usmrtit razné choroboplodné
bakterie, coz je spravné a potrebné,
ale soucasneé zabiji i nasi vlastni fy-
ziologickou bakterialni floru, ktera je pro nase zdravi
mimoradné dulezita. Proto se doporucuje radéji pouzivat
vodu prevarenou, protoze chlor za tepla vyprcha rychleji.

Vitalni latky syrové stravy jsou nositeli a udrzovateli zi-
vota. Nedaji se ni¢im zastoupit. Proti stale stoupajicimu
prekyselovani zivotnich stav, kdy uz nase jatra nevlastni
v dostatecné mire zasobu natria jako alkalického narazniku,
kromé prirozenych rostlinnych produktt bohatych na alkéa-
lie muzeme také pouzit osvédéeny alkalicky napoj — ze-
leninovou vodu, kterou si snadno vyrobime sami:

Do 2 - 5 litrové hlinéné nebo porcelanové nadoby na drob-
né kousky nakrajime nebo nastrouhdme syrovou, dobre
o€¢iSténou zeleninu nejruznéjsiho druhu. Napr.: zeli, kapus-
tu, celer, mrkev (i s nati), petrzel, 2 — 3 syrové brambory,
pulku éervené fepy, 1 cibuli, strouzek cesneku, kousek kre-
nu nebo co mame na zahradce. Kdyz to mame hotovo, nali-
jeme na to prevarenou vodu, ale vychladlou (zbavenou
chléru) a nadobu priklopime talitrem nebo poklickou a dame
na chladnéjsi misto. Za 24 hodin dostaneme silné zasadity
prijemny napoj obsahujici alkalické mineralie jako: natrium,
karbonat, kalcium, magnezium, kalium a mnoho dalsich.

Tyto organické mineralni soli ve spojeni se svymi enzy-
my v organismu pracujl na pozvolném rozpousténi a vylou-
ceni usazenych kyselin a hlenu. Enzymy jsou totiz mikroor-
ganismy, které prirozené vitaminy a mineralni soli vedou
a zuslechtuji. Napoj nesmime pit studeny. Cast, kterou
chceme vypit, mirné zahrejeme ponorenim nadoby s napo-
jem do horké vody. Nestavime ji na plotnu, abychom nezne-
hodnotili zasadité astrojné latky a neznicili enzymy.
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Kdyz vsechno shrneme, vidime, Ze pouze zZiva, prevazné

bazicka strava zajistuje zdravou a plné funkéni krev, ktera
je zarukou plného zdravi a stastného zZivota.

Uzitek z zivé stravy je mnohonasobny

Setfime-li energii pri traveni a vylucovani, odstranime

zazivacli — metabolickou leukocytozu.

Energii ziskdme lep$im a vétSsim vyuzitim mensiho
mnozstvi potravy. Vysledkem je jeji prebytek, kterého
nikdy predtim nebylo dosazeno.

Zvlast to pocitime, kdyz télo zbavime ulozenych jedova-
tych latek a zplodin, které vyvolavaji nemoci.

Jak radostna pak bude prace na udrzeni nasich zivot-
nich potreb. Po kazdodennich povinnostech budeme mit
jesté dostatek sil a svézesti pro osobni zaliby a zajmy.
Pochopime, ze je-li télo Cisté a zdravé, i duse dosahne
rovnovahy a harmonie. NaSe Spatné dédi¢né vlastnosti,
sklony a nevalna nalada se nebudou rozvijet a nebudou
nad nami mit zadnou moc.

Nas osobni zivot zacne prozarovat svétlo a radost z byti,
protoze uzdravujici moc zivé potravy je dana predevsSim
jejilm obsahem svétla a slunecni energie — esencemi zivota.

»Slunce sviti v nasem tkanivu® — tvrdi

Dr. Bircher-Benner. Ono je vlastné pra-

menem zivota. Zdrojem energetickych

procesu zZivych organismu je energie slu-

necniho svétla, zachycena béhem fotosyn-

tézy. Pres rostlinu je castecéné ukladana

ve slozitych chemickych slouceninach ja-

ko jsou bilkoviny, tuky a uhlovodany, kte-

ré rostliny syntetizuji a odkladaji do zasoby v nékterych ¢as-
tech — v korenech, bulvach, semenech a ovoci. Lidé a zvira-
ta nemaji schopnost vazat sluneéni energii. Museji ji proto
cerpat z rostlin. Uvedena energie uskladnéna v rostlinach je
varenim (teplotou) znicena a degradovana.
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V hierarchii hodnot pokrma na prvnim misté stoji
syrova cerstva zelenina a ovoce. Predstavuje nejcennéjsi
prameny slunecni energie. Jsou to ,akummnlatory I. rady*.
Z biologie vime, ze tuky, uhlovodany a bilkoviny jsou sku-
tetné ,akumulatory®“ sluneéni energie, protoze jsou diky ni
v rostliné vyprodukovany. Ta je v nich vazana — uskladnéna
— a béhem premény latek se znovu uvoliuje a prechazi
do ruznych druhu energii, potrebnych k funkénim projevam
zivych organismu. Rovnéz se meéni teplo, které je potrebné
k udrzeni teploty naseho téla. Kazdy druh bunék a bunéc-
nych tkaniv slune¢ni energii z pokrmti méni ve svou funkc-
ni éinnost. Napriklad stahovani svala, prenos impulzu,
nervovych tkaniv apod.

Vareni, smazeni a jina kuchynska alchymie
slunecni energii v pokrmech degraduji a osla-
buji jeji potencial. Dr. Bircher-Benner pouka-
zuje na skutefnost, Ze ve vysoké teploté
zahyne vétSina vitaminu, enzymu a bilko-
viny jsou aplné zni¢eny. Tuky a uhlovodany
jsou z vétsi ¢asti denaturovany, pricemsz je-
jich fyzikalné-chemické vlastnosti a elektrické
procesy podléhaji hlubokym zménam.

Celistvost pokrmu

Dr. Bircher-Benner predstavil dalsi teorii ,celistvosti
pokrmu“. Jsou to produkty, které v prirodé k rastu a vykr-
meni nového mladého organismu mohou siouzit pouze jako
celek: zrno ryze (natural), fazole, hrach, orechy, kofeny mrk-
ve, celeru, bulvy brambor, topinambury apod. V zivocisném
sveté také mléko a vejce. Tyto celistvé produkty obsahuji
Cast vSech slozek zivin, potfebnych k plynulému priubéhu
zivotniho procesu, ale v ruznych proporcich k danému dru-
hu. Pak se nelze divit, ze p¥i ,vyzivé“ celistvymi pokrmy je
clovék chranén pred tézkymi disproporcemi a nedostathem
Zivin ve stravé, coz zarucéuje spravnou latkovou vyménu.
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Produkty jako maslo, bila mouka nebo rafinovany cukr
vznikajl vybranim z celistvosti jistych slozek. Jejich nasled-
né siroké upotiebeni vyvolava vazné naruseni rovnova-
hy zivin. Obilné zrno je naplnéno skrobem — bilou mouc-
kou (éisty uhlovodan). K proméné uhlovodanu v organismu
je potrebny vitamin B. Jeho potfebné mnozstvi je obsazeno
prave ve vnéjsi vrstvé zrna nazvané neuronova — tésné pod
slupkou. Tato a dalsi vrstvy obsahuji mineralni soli, bilko-
vinu a tuky. Zkratka a dobre jde o kompletné vybavenou
spiz. Rozbijeme-li vSak mletim jeji celistvost, aby mouka
byla co nejbélejsi, dostaneme sice Cisty uhlovodan, ale zba-
veny zivotné dulezitych vitamina a ostatnich dualezitych
slozek.

Vyznam vlakniny

Ocisténi ryze od slupek obsahujicich vitaminy a dalsi pro
zivot dulezité vyzivné slozky, u Asijcq, jejichz hlavni potra-
vou je pravé ryze, zpusobily nemoc beri-beri. K tomu je jes-
té nutné dodat, ze vlakniny (celuléza-buniéina-nestravitel-
néa slozka) maji podle nejnovéjsich vyzkumua ohromny vliv
na udrzeni nizk2 hladiny krevniho cholesterolu. Podle
Dr. D. P. Burkitta a jinych se pocinaje rokem 1969 u urcité
lidské populace zaceal objevovat ziejmy vztah mezi vlakni-
nami v potraveé a vyskytem stfevnich nemoci.

Burkittova zprava zalozena na informacich z vice nez
70 zemi byla prevratna. U zadné lidské populace pozivaji-
cl stravu s vysokym obsahem vlakniny nebyl vyskyt stiev-
nich onemocnéni vysoky (strevni koliky, rakovina konec-
niku a krecové zily). Burkitt informuje o tzv. zadrznych
dobach stravy (doba, po niz strava zustava v travicim trak-
tu), kleré se ruzni v zavislosti na druhu vlakniny ve strevu.
U africkych vesnicanu s vysokou vlakninovou stravou 35 ho-
din a 89 hodin u anglickych chlapca v internatnich skofach
s nizkovlakninovou stravou (Lancet 1972 citovany v Mi-
nistry 12/75, str. 311).
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Jinou moznou souvislosti mezi
obsahem vlakniny a rakovinou
tlustého streva je vztah k bakterial-
ni flére, ktera degeneruje, nebo ve
zméné zlucovych kyselin a z toho
vyplyvajicich karcinogennich (rako-
vinotvornych) produktu. (Cancer 28.
3. 1971, Ministry 12/75).

Zemeédélsti Africané, vétSinou bez strevnich nemoci, kon-
zumuji hrubé mleta zrna a pouze mirné upravené obiloviny,
napr. proso bohaté na vlakninu. Kromé toho také jedi vlak-
nité potraviny jako sladké brambory a banany. Denné snédi
asi 25 g vlaknin, pokud nepresli na zapadni stravu.

Nékteré bakterie dokazou pusobit na zlucové soli ve strev-
nim traktu. Zméni je na deoxycholickou kyselinu, mozny
rakovinotvorny faktor. Takové bakterie jsou u lidi s rafino-
vanou stravou 100krat éastéjsi nez u africkych domorodcu.
(LawrenceGalten, Reader Digest, 12/1974, str. 106).

Jak do nasi stravy dodat vlakniny?

Mnoho druhu zeleniny a ovoce jich ma vysoky obsah.
Jako nejuéinngjsi se jevi vlaknina obilovin. Lze ji najit v ce-
Iych zrnech a otrubach. Otruby jsou vnéjsi casti (plast) se-
men obilnych zrn, ktera jsou bohata na vlakninu. Samotné
jsou nejkoncentrovanéjsi formou vlaknin. Dvé vrchovaté
polévkové 1zice otrub davaji asi 2 gramy vlaknin. Vyzkum
ukazuje, Ze asi 2 — 3 gramy obilnych vlaknin v denni strave
staél ke zlepSeni stavu strev a jejich funkce. Odstrani se
tak ochablost strev, zlepsi jejich pohyblivost — peristalti-
ka a upravi se stolice, ktera by méla byt 2 — 3krat denne.

Radiovitalita

Francouzsky inZenyr Simoneton zaéal s mérenim zareni
Zivych bunék, které po jejich smrti zanika. Toto zareni, kte-
ré vydavaji také zivé pokrmy, nazval radiovitalitou. Snazil
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se zmeérit jeji intenzitu. Je nutné pripomenout, Ze zareni

s vlnovou délkou mezi 0 — 3 000 angstrému je pro zivé

organismy Skodlivé (zareni radia, toru, uranu, rentgenu

a jiné).

— Mezi 3 000 — 4 000 angstromy se naléza ultrafialové
zareni.

— Slunecni spektrum (svétlo duhovych barev) ma délku
viny od 4 000 do 7 000 angstromu,

— ultracervené od 7 000 do 9 000 angstromu.

- Organy vyssich druhu zvirat a lidi béhem svého Zivota
vysilaji zafeni o vlnové délce kolem 6 500 angstromau.
Simoneton se domniva, ze vyziva musi radiovitalné ,,spo-

lupracovat® se zarenim, priméfrenym pro dany organismus.

Zdravé a cenné jsou produkty, které tkanim odevzdavaji

radiaci vyssi vlinové délky.

Nejvyssi radiovitalitu maji cerstvé ovoce a zelenina,
cerstvé obiloviny, cerstvé mleta
celozrnna mouka, olejnata semena,
orechy, s6ja atd. Maji vilnovou délku
kolem 9 000 agnstréomu.

O néco kratsi ji maji mléko
a mlécné produkty, pricemz mléko
primo od kravy ma zareni kolem
6 500 agnstromau, ale kyselé pouze 4 000 angstréomu.

Postupnym dozravanim ovoce vinovou délku radiace zvy-
suje. Zelenina ji dlouhym skladovani pozvolna ztraci. Ihned
po zabiti zvifete ma maso vinovou délku 6 500 angstromu.
Za nékolik hodin vsSak zareni zcela zanika a maso se méni
v ,mrtvy“ produkt.

Vysokou (9 000 angstréomu) a velmi trvalou radiovitalitu
maji obiloviny. Obili nalezené v egyptské pyramidé jesté
meélo radiaci o vilnové délce 3 900 agnstréomu.

Vejce ji velmi rychle ztraci, fermentované syry, bily chléb,
varené nebo pefené maso, uzeniny, kava, ¢aj (Cerny), zavareni-
ny maji velmi nizkou radiaci — od 0 — 3 000 angstromu.
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Konzervy, margarin, alkohol
a likéry jsou mrtvymi produkty
a nevykazuji zadnou radiaci.

Prechovavani, suseni a vare-
ni radiaci v pokrmech vyrazné
snizuje. Ale co je zajimavé, suse-
né produkty, namocime-li je
do vody, ve velké miie svou puvodni silu radiace ziskaji zpét.
Tak napt. zapareni bylin vykazalo radiaci vlnové délky
od 7 000 — 9 000 angstromu.

Simoneton zduraznuje, ze délka vlny zareni se méni pri
zméneé zdravotniho stavu a vyzivy. Prevazuje-li masita stra-
va a mrtvé produkty, radiovitalni radiace klesa. Podle
Simonetona, chceme-li znicit bakterie, které maji radiaci
bézné od 3 000 do 6 000, musime sami dosahnout vyssi
radiace.

Clovék vysoké radiovitality vyS$si radiaci prekonava
dokonce i radiaci rentgenu a radia. Takovy cloveék je
odolny a uchovava si zdravi.

Autor rovnéz méril radiaci nékterych léku. Podle nich
ma penicilin radiaci 8 500 angstrému, streptomycin 8 000,
1éky homeopatické od 4 000 do 8 000 angstromu a alopatic-
ké (chemické) nejcéastéji nulu.

Nyni muzeme srovnat vysledky badani Ing. Simonetona,
které se zcela shoduji s nazory Dr. Bircher-Bennera s vy-
sledky jeho pozorovani.

Co jsou stresové situace
a proc je nutné se jim vyhybat?

Co je stres? Jakakoliv situace, ktera skodi télu a posko-
zuje jeho buniky. Nemoc vznika z nékolikanasobnych stresu
jako: uzkost, prepracovanost, napéti, nedostatek odpoéinku,
spanku, télesného pohybu, strava chuda na ziviny, bakte-
ridlni a virové nemoci a mnoho jinych okolnosti. Nasledné se
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dostavuji dalsi stresové situace jako nechutenstvi, nevol-
nost, zvraceni, narusené zazivani, horecka, bolest, ztrata
vody, vysoké ztraty zivin moci apod. !

Pri dlouhotrvajicich stresech se nejdrive niéi a spo-
trebovavaji bilkoviny thymusu a lymfatickych zlaz, nasled-
né krevni plazmy, jater, ledvin... Odebranim bilkovin
z zaludecni stény se mohou udélat zaludeéni vredy. Jejich
vymizenim ze stfev vznika ulcerativni colitis (viedovy strev-
ni katar). Béhem jediného tézkého stresu se obsah bilkovin
v téle snizi o tolik, kolik jich je obsazeno ve 4 1 mléka, tj. ko-
lem 135 gramu. Soucasné se ale niéi vapnik a dalsi ziviny
a asi 3 000 mg vitaminu C. Kdyz byly umélé stresy vyvola-
ny u zvirat, zvysila se prudce potreba vsech zivin. Byla-li
plné uspokojena, bylo poskozeni malé. Jestlize tomu tak
nebylo, bylo tézké, az smrtelné.

Jak Gspésné se kazdy z nas vyrovna s pozadavky na zi-
viny pri stresu, zalezi na kvalité a vitalnich silach nasi stra-
vy pred stresem i po ném. Nevyhovujici vyziva se nasledky
obvykle projevuje az po stresu. Zdravi se nikdy neobnovi,
dokud télu ziviny nedodame v uslechtilé, prirozené formé,
kterou nutné potiebujeme k tvorbé hormona, hypofyzy a na-
dledvinek. Jde hlavné o zvyseni prisunu bilkovin, vitaminu
C a kyseliny pantotenové (B. W. Vitamin) a vitaminu B2
a B6.

Chceme-li si zdravi obnovit a udr-
Zet, musime télu dodat vSechny zivi-
ny, které ke své regeneraci a vystav-
bé nutné pottrebuje.

Nebezpec¢i vyzivovaci Kkrize
v celosvétovém meritku je nejlépe vy-
stizeno slovy Dr. C. W. Cavenghema z Cornell University:
wJe fakt, Ze mame co délat pouze s jednou ithlavni nemoci,
a tou je podvyZiva (avitaminéza). Vsechny problémy a trd-
peni, které na nas doléhaji neprimo, pochdzeji pouze z téch-
to zdroju.”
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Lécebna sila vitalnich slozek v prirozenych pokrmech by-
la znama uz slavnému lékari starovéku Hippokratovi (460
— 477 p¥. Kr.). Vyjadril se o ni nasledovné: ,Pokrmy at jsou
vasimi 1éky a vase léky at jsou v pokrmech.“ Jak velka je to
pravda a jak snadno je zminéna metoda dostupna. Vzdyt jist
se prece musi.

Neefektivnost zivocisni vyroby

Zatimco ekonomicky uzitek syrové stravy je podle vyzi-
vovacich vyzkumu nékolikanasobny, zivo¢iSnou vyrobou
nazmar prichazi 70 - 95 % celkové hodnoty rostlin-
nych zivin! Kde se na jedné plose jeden élovek zivi zivocis-
nou vyrobou, tam se 10 lidi muze uzivit produkty pudy, jest-
lize ovSem nejdrive neprochéazeji
zviraty. Pred vice nez 140 lety né-
mecky prirodovédec Humboldt vyu-
ziti pudy charakterizoval nasledo-
vne:

~Kde muze Zit pouze jeden lovec,
tam muze zit 10 prislusniku kocov-
ného kmene, 100 zemédélcu, 250 zahradniku.

Pfimou rostlinnou vyrobou muze byt puda vyuzita az
20nasobné a tim lze pocet obyvatel na zemi nékolikanasob-
né zvysit. ,Hovézi dobytek znamena plytvani 90 % rostlin-
nych bilkovin a 96 % rostlinnych kalorii.“ (Life and Health-
Vegetarianism, vol. 1. 1973, str. 18 — 19).

»Z kazdych 100 kalorii rostlinné potravy, kterou krava
spotrebuje, vraci pouze 4 kalorie v jediném hovézim pro-
duktu.“ Don Hawley, Come Alive 1975, str. 101.

Na vyzivu jednoho ,vSejedlika“, to znamena pro jeho za-
jisténi rostlinnymi a zivoéiSnymi produkty jsou potrebné
2 ha pudy. Z nich vSak vyziji az 4 vegetariani (ktefi rostlin-
né produkty vari) a 10 vegetarianu zivicich se syrovou rost-
linnou a ovocnou stravou, kteri jsou presto dostatecné zaso-
beni kvalitnimi a vysoce radiovitalnimi latkami a netrpi
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nedostatkem zivin — avitaminézou. 20 aru zdravé pudy
tak vyda dostatek rostlinnych produktu pro jednoho
¢lovéka ziviciho se syrovou stravou — zeleninou, ovocem,
obilninami, orechy apod.

Pri konzumaci mrtvé stravy, ktera je varenim zbave-
na vitalnich sil, esence zivota, musime spotfebovat velké
mnozstvi této nezdravé, nemoci vyvolavajici a na ziviny chu-
dé devitalizované potravy. Naopak, pri konzumaci zivé, vy-
soce vitalni stravy nam uplné postaci asi 1/3 hmotnosti
oproti potravé varené.

Nejsme masozravci

Kdyby za nynéjsich mimoradnych poméru obyvatelstvo
mohlo poznat obrovskou cenu syrové stravy, mohla by byt
nemocnost v podstaté vymetena i s jejimi velkymi dusledky.
Vsichni bychom mohli byt stastnymi a zdravymi lidmi.
Stacilo by pouze chtit prejit k primému prirozenému vyuzi-
ti pudy.

—  Clovék pat#i do rodiny bylinozraved, a to
z nékterych hledisek!

— Bylinozravci maji alkalickou slinu, ma-
sozravei kyselou. Clovék maé slinu alka-
lickou.

— Chrup c¢lovéka je chrupem bylinozravce.

— Strevo bylinozraveu je 2krat tak dlouhé
nez masozravcu.

— Clovék ma priblizné 9 m stfev, zatimco masozravci je
maji o polovinu kratsi.

— Rostlinna strava se pri traveni rozlozi kvasenim, ale zvi-
reci bilkovina spiSe zahniva.

— Proto je stfevni systém masozravea kratky. Dochazi k ry-
chlému mrtvolnému rozkladu pozitych zivocisnych bilko-
vin, coz by pri dlouhém vyvolalo silnou autointoxikaci.

— Vykaly masozraveu zapachaji, bylinozravee charakterizuje
pach typicky pro kal. Bylinozravec ma odpor k zabijeni.
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Volné zijici zvifata nezasazena civilizaci Ziji Tkrat délfa nei_
je doba jejich rastu. Poditame-li, ze doba naseho ri’,lf,tu je asi
20 let, méli bychom se dozivat 120 az 140 let a nas nejlepsi
vék by se mél pohybovat mezi 50 az 70 lety. Skuteénost. doka-
zuje, ze jedinci v zemich nedotéengch civilizaci se dozili a do-
zivaji vy$Siho véku. Nase civilizaéni
strava a civiliza¢ni podminky zivota
se od prirody a jejich blahodarnych
wéinkt v kazdém sméru odcizily.
Za panelovymi zdmi velkomést a to-
varen je doslova pochovaly. Proto se
nemuzeme divit, kdyz jsou mezi
nami uz 30leti starci.

Pod bicem civilizace mame realnou nadéji, ze se staneme
spoleénosti slabochti a nemocnych lidi. Zatimco volné Zijici
zvitata si uchovavaji pruznost, silu a puavab, civilizace
vSechno porucuje, vsechno niéi.

»INase civilizace se povazlivée blizi k hladomoru a k hro-
madnym nemocem, nebot moderni ndzory na lidskou vyZivu
se vyrazné odchylily od pouZivdani prirodnich zdroju potra-
vin. Davame prednost riznym umeéle vyslechténym provizo-
riim, kterd uz neslouzi k opétovnému nabyti sil a oZiveni
lidského organismu.” (Hans Anderson, New Therapy, str. 20).

Skodlivost odvapnéni

Jak uz bylo zminéno, nasledkem chybné Zivotospravy té-
mér vsichni lidé trpi prekyselenim. Protoze se procento ky-
selin v krvi nesmi zmeénit, musi byt jejich nadmérné mnoz-
stvi uskladnéno v téle, jelikoz bez dostatku alkalii je nas or-
ganismus nemuze vylouc¢it. Prekyseleni je tedy nedostatkem
bazickych mineralii. Je to nedostatek zasad, hlavné vapni-
ku. Nejlepsim dukazem toho je 98 % postizenych nemoci zu-
bu. Ve skuteénosti je pouze jedina moznost, jak byt usetren
zubniho kazu. A to tim, zajistime-li si spravnou vyzivu, tedy
z 80 % zasaditou. Co plati pro zubni kaz, plati také pro
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vSechny ostatni choroby. A neni jich malo! Pripomenme
si, ze podle hodnoceni Svétové zdravotnické organizace se
v nasi kuchyni rodi 172 nemoci.

»,V jedné newyorské nemocnici ze 4 000 pripadi pouze
dva lidé netrpéli nedostatkem vdpniku. A jak se to projevi
na nasSem zdravi? Velmi Zalostné. Vznikd tim tolik chorob-
nych stavi a vdZnych nemoci, Ze je skoro beznadéjné je
popsat.“ Dr. Henry Cherman, prof. Univ. Columbia.

Nas organismus, aby se naporu kyselin, které jsou télu
dodavany varenymi jidly, mohl branit, musi proti nim
postavit antagonisticky pusobici vapnik, aby zneutralizoval
jejich zhoubné pusobeni. Zasobujeme-li télo nepfrirozenou
kyselinotvornou vyzivou delsi dobu, coz je pri civilizované
stravé samozrejmé, nastava pozvolna odvapnéni kostni
drené i obratlu patere, a tim jeji poskozeni a priskfipnu-
ti nervi (osteopordza, skolidza, spondyléza), nebo dojde
k poskozeni chrupu, bedernich kloubu, k revmatickym ne-
mocem vseho druhu a k mnoha jinym dal$im neduhtm a de-
fektam. Je dokazano, ze od-
vapnéni (hypokalcemie) je {3 ' /
pri¢inou vzniku sklerézy
multiplex i arteriosklerozy.

Dr. Goldgerger o severnim Skotsku, kde se sklerdza mul-
tiplex vyskytuje 10krat castéji nez jinde na svété rika: Skoti
totiz témeér denné jedi ovesné vlocky, které ,kradou“ vapnik
z tkani organismu bez toho, aby vapnik doplnili produkty, kte-
ré jsou na néj bohaté. Pri zvyseni davky vapniku v potravinach
nebo tabletkach se procento cholesterolu v krvi snizuje.
Dnes je uz dokéazano, ze z nedostatku vapniku v organismu
ve vyssim véku dochazi k vapenaténi (kornaténi cév). Vapnik
je pro organismus nepostradatelny. Zabezpecuje zdravé kosti
a zuby, udrzuje rytmus zdravého srdce. Snizuje hladinu cho-
lesterolu v krvi, ¢imz zabranuje vzniku sklerozy. Diky vapniku
je prebytecny cholesterol z téla vyplavovan. Chrani pred sva-
lovymi ktfecemi (hypokalcemickou tetanii). Je dulezity pro ner-
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vy, posiluje srazlivost krve, neutralizuje jedy a Kkyseliny,
spolu s hoifc¢ikem pomaha z organismu odstranovat olovo,
z kosti vytlacovat radioaktivni stroncium a uhlik atd.

Kvalitnim zdrojem vysoce aktivniho a pro organismus
uslechtilého vapniku jsou vajeéné skorapky, které navic v té
nejlepsi biologické formé obsahuji vSsechny kostitvorné prv-
ky. Pro lidsky organismus jsou snadno prijatelné. O tom se
jesté zminime v dalsi ¢asti.

Pripravky a mineralni latky chemického puvodu nikdy
nenahradi vytvor prirody — zijici bunky, rostliny se vSemi u-
¢inky a vlivy slunecniho zareni, které jsou zdrojem veskeré-
ho zivota na zemi, jeho esenci.

Spravné prirozené uziti prirodnich produktu podporuje
vypuzovani odpadnich latek a jeda z organismu. Pouze
v prirozené zivé stravé najdeme bohaty pramen obnovy
energie, obrozeni a trvalé zdravi.

,Zit alespor ¢dst dne na sluneénim svétle, Zivit se plody
zahrady, pole a ovocného sadu, uzivat potraviny v té nejpri-
rozenejsi formé — to jsou podminky dlouhého Zivota a vyni-
kajiciho zdravi.” Hans Anderson

Zazrak prirody - chlorofyl

Chlorofyl je pfirodni prostiedek obdarovany schopnosti zi-
vé slunecéni paprsky premenit v proteiny, karbonaty, mineralni
soli, enzymy a vitaminy. To je dosazeno pusobenim
slunecnich paprsku na povrch listu rostliny.
Chlorofyl (listova zelen) je pribuzny s chemickou
kompozici hemoglobinu (krevni barvivo), ktery je
potrebny pro tvorbu krve. Lécivé kouzlo chlorofylu
je dnes doporucovano nejvyznamnéjsimi svétovy-
mi kapacitami. Némecky chemik Dr. Richard
Willsteatter zazracnou lécivou silu chlorofylu
vysvétluje tak, ze v tomto ,zazraku prirody“
probiha proces tzce spojeny se ,samotnym
zazrakem zivota“,




Zelené rostliny obsahuji tajemstvi,
jak tuto energii ziskat, akumulovat
a predat lidskym tvoram. Slunecni pa-
prsky ozari list a nastane zazrak.
Molekuly vody a kysliénik uhlicity
(COg) se v rostliné rozstépi. Nejdrive
vznikne nezivy plyn a voda. Pak jsou
tyto prvky prudce pfeménény na zivé latky a pouzitelnou
energii. Na zakladé fyziologické chemie je Cervené krevni
barvivo slouceninou z karbonu, hydrogenu, oxygenu a nitro-
gennich atomovych ¢astic, seskupenych kolem jednoho
atomu Zeleza. Pfirodni zeleny pigment chlorofyl je podobné
barvivo. Je ze stejnych atomu, s jedinou vyjimkou, v jejich
stfedu je atom magnezia (horciku). Vsechny bohaté dary
prirody by nemohly vzniknout bez pusobeni chlorofylu a je-
ho zazraénych vlastnosti.

LKdybychom nasi stravu jedli, aniz bychom ji vylepsova-

li, ménili a zjemnovali, a tim porusovali jeji pruky, byla by
vhodnd k uspokojeni vsech potreb naseho téla.”

Jethro Kloss

Léciva sila prirodnich potravin

Uvadime citat z knihy Dr. Kirschnera ,Prirodni 1écivé
rostliny“, v niz pojednava o zazraéné 1écivé sile rostlin, po-
travin a travin: ,VSechno se vyjasnilo jednoho dne, kdyz
jsem poslouchal rozhlas. Hlasatel vypravél o dr. Barbare
Moorové, slavné maratonské chodkyni z Anglie. V 56 letech
dr. Moorova za sebou mela aspésny 1 028milovy pochod
Anglii a nyni se pokousela o 3 200milovy pochod ze San
Franciska do New Yorku. Tento po fyzické strance nadlidsky
vykon predpokladala skonéit za 45 dni, pri dodrZeni pru-
mérné denni rychlosti 4 — 6 mil za hodinu po dobu
16 — 18 hodin denné. Kdyz se ji novinari ptali, co na tomto
pochodu americkym kontinentem bude jist, odpovédéla:
,2Travu!“ Na tomto misté musim dodat, ze dr. Moorova je
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presveédcenou vegetariankou a jeji maratonské vykony pro-
slavily jak ji, tak jeji zeleninovou dietu. Na startu pri opus-
téni San Franciska, nez se vydala na ,zabijackou” cestu kon-
tinentem, byla vidéna s bananem a nadobou celerové stavy,
kterou meéla v timyslu doplnit svou dietou z trav a bylin
nalezenych cestou.

Jaky padneéjsi dukaz o blahodar-
nych uéincich trav a bylin byste
chtéli? Zminéna zZena strednich let sku-
teéné vyvratila vSeobecné platnou teorii,
Ze k udrzZeni sily a vytrvalosti je pro lid-
sky organismus bezpodminecné nutny
masovy pokrm a ze rostliny a byliny jsou
pouze pro dobytek a koné. Faktem je, ze
pravdeé neni nic vzdalenéjsi.

Na nasledujicich stranach této publikace se dozvime, jak
tyto jednoduché, nicméneé zivotni energii naplnéné, potravi-
ny pouzivat.

HLidstvo speje k zahubé. Existuje pouze 50% Sance na is-
pésné preklenuti problému vyzZivy. KdyZ se to nepodari,
vznikne v pristich 50 letech na svété chaos “

(Lord Boyd Orr
~ zesnuly Feditel sekce vyzZivy a zemédélstvi OSN).

»Prumeérny clovek od narozeni do stdari nikdy neochutnd
skutecné prirodni jidla. Den co den st zdravi niéi stravou,
kterou konzumuje Mdlo lidi totiZ znd druh pokrmii, ktery
télo potrebuje, aby bylo udrzovdano v dobré kondict a sile.
Malokdo si da namahuv s iim, aby tuto stravu vyhleddval.”

(Paul Bragg)

»Je mozné, aby st lidské pokoleni od kolébky po hrob
uchovalo plné zdravi. To by melo byt snahou kazdého jed-
notlivce. Nejen ze bychom st k nasemu Zwotu piipocitaly 1é-
ta, ale co je mnohem dulezitési, k nasim rokim bychom st
pripocitaly Zivot.“ (Dr. Johnatan Forman)
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Jeden slavny spisovatel o zdravi pise: ,Nechte lékare,
aby lidi ucili, ze pomoc pri nabyti zdravi neni v lécich, ale
v prirodé. Nemoc je pouze natlakem prirody zbavit télo ko-
lobéhu nesvaru, pramenicich ze znasilnovani zdravotnich
pravidel. Kazda osoba by méla znat prirodni 1é¢ivé zdroje
a vedeét, jak je vyuzivat. Ostatné nakonec kazdy pozna, ze
priroda sama, niéim neovlivnéna, jedna moudre a dobre. Ti,
kdoz zachovaji poslusnost jejim zakonim, budou odménéni
télesnym i dusevnim zdravim.“

»<Metoda, kterou priroda zajistuje o¢isStovdni, posilovdni,
ozZivovdni a regeneracni ndpravu organismu, tedy pouZivd-
nim vhodné stravy, je normdlnim vyvojem a ne zdzrakem.
Cerstvd zelenina a ovoce jsou bohatymi zdroji organickych
minerdlii a vitamini. Pritomnost téchto Zivotné duleZitych
prvki ve strave z nich pro organismus déla hodnotny mate-
rial.” (Hans Anderson in ,The Food Therapy®)

/RiChter J.: LéVviina se zahvads

Léceni ovocem a zeleninou Lui& mﬁg E\YE%Q
Prakticka pfirucka o lé€ivych %}%E&EH%W

Uéincich béZnych, u nas péstovanych
druhtl ovoce a zeleniny, podle recep-
th lidové mediciny, ale 1 vyznamnych
svétovych odbornikid. Velice praktické
— nebudete Iitovat. Kromé ovoce a ze-
leniny jsou zde uvedeny také nékteré
obilniny, 1&€ivé byliny, atd.

A

Johiau Richier
S8
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Prirozené potraviny
a jejich vyznam pro nase zdravi

Kostaloviny
Brokolice

Obsahuje podstatné vice vitaminu
nez kvétak. Hlavné vitamin C, E a pro-
vitamin A a také mineralie.

Cervené zeli

Je vysoce hodnotnou zeleninou. Mineralni latky sice ob-
sahuje v niz§im mnozstvi, stejné tak vitaminy, ale ma dost
vitaminu E, tzv. vitaminu plodnosti a regenerace.
Doporucuje se proto téhotnym zenam a zenam, které touzi
stat se matkami. Povzbuzuje éinnost zlaz a zvysuje produk-
ci hormont. Cervené zeli posiluje také ¢innost srdce a télu
dodava krasnou svézi barvu.

Cinské zeli
Neni zvlast narocnou zeleninou. Vyznacuje se vysokym
obsahem vitaminu C, a méa provitamin A a nékteré minera-

lie. Cinské zeli je odolné vuci slabsim mrazum. Je vhodnou
a chutnou zeleninou pro zimni obdobi.

Hlavkové zeli

Patri mezi nejoblibenéjsi zeleninu.
Obsahuyje vitamin C, D1, provitamin A (ka-
roten) a mineralni latky. Hlavné draslik
a siru. Stava ze syrového a kysaného zeli
ma svymi antibioticky pusobicimi latkami




priznivé Gcinky na stfevni mikrofloru. Ma vysokou schop-
nost hubit bakterie. Bacily tuberkulézy hynou, jakmile prij-
dou do styku se syrovym, pravé utrzenym zelim. To po vSech
strankach zvysuje odolnost organismu.

Kapusta hlavkova

Obsahuje zna¢né mnozstvi vita-
minu C a provitaminu A, dale vita-
miny skupiny B a mineralni latky jako draslik, siru, fosfor,
vapnik a jiné. V lidské stravé pusobi mocopudné.

Karfiol

Obsahem vitamina se rovna ruzi¢kovému zeli. Z mine-
ralnich latek obsahuje predevsim fosfor, draslik a vapnik.
Protoze ma mnohem méné buniéiny nez ostatni kostaloviny,
patri mezi lehce stravitelnou zeleninu.

Kedluben

V cerstvém stavu obsahuje 50
— 60 mg vitaminu C na 100 g.
Zejména mladé listy obsahuji néko-
likanasobné vice vitaminu C nez samotné bulvy, 3krat vice
vapniku, provitaminu A a z mineralii hlavné zelezo.

Ruzickova kapusta

Obsahuje zna¢né mnozstvi provitaminu A,
dale vitaminy skupiny B, vitamin C a E a mi-
neralni latky jako zelezo, fosfor, magnezium
(horcik) a mimoradné velké mnozstvi vapniku.
Je to nenahraditelna zelenina jak pro vysoky
obsah vitamina a mineralii, tak pro moznost ji
celou zimu konzumovat v cerstvém stavu.
Snasi totiz i silné mrazy a je nenaroc¢na na pu-
du, ziviny a vlahu.




Ruzickové zeli

Podobneé jako ruzickova kapusta snasi silné mrazy a je
vhodné i k pouziti také v zimnim obdobi. Je to vysoce hod-
notna zelenina obsahujici hodné vitaminu C, vitaminy sku-
piny B, vitamin K, provitamin A a mineralni latky jako
draslik, fosfor a siru.

Plodova zelenina
Dyné

Dyné jsou bohaté na latky dulezité pro organismus.
Obsahuji soli drasliku, horéiku, vapniku, zeleza, cukr, vodu,
karoten — provitamin A, vitaminy B1 a B2, kyselinu nikoti-
novou a ascorbovou (vitamin C), vlakniny a organické ky-
seliny.

Dyneé dobre doplnuji lécebnou vyzivu, vyborné zahaneji
Zizen a jsou snadno stravitelné. Zlepsuji funkeci stfev pri za-
cpé a nedrazdi sliznici travicich organu. Diky témto vlast-
nostem jsou vhodné pro lidi, ktefi maji nemocné travici
organy (zanét zaludecni a strevni sliz-
nice, zaneét slinivky brisni). Jsou bo-
haté na pektiny, které pohlcuji jedova-
té latky, jez se dostaly do organismu.
Pektiny (odvozenina cukru s konzi-
stenci zelirujicich) také napomahaji
odstranéni cholesterolu z organismu
a aktivné se zucastnuji latkové vy-
meny.

Sodik je v dyni zastoupen v malém mnozstvi. Tim v or-
ganismu nezadrzuje vodu, ale naopak prispiva k jejimu od-
stranéni. Lidé, kteri trpi nemocemi srdce a cév, by do svého
jidelnicku méli ¢astéji zarazovat sklenici dynové stavy nebo
1 kg syrové dyné denné — dobre pusobi na vylucovani moéi
(bez vody) a zmensSovani tvoricich se otoku.
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Okurky
Pro osvézujici ucinky jsou jejich plody velmi oblibené.
Cisti a omlazuji pokozku. Doporucuje se ekzémy potirat ro-
zrezanou okurkou. Obsahuji trochu provitaminu A, vitaminy
skupiny B a C a mineralni latky.
Maji posilyjici Géinky na mozek.

Melouny

Maji vynikajici dietetické a mocopudné ucinky. Plody ob-
sahuji vitamin C, kyseliny citronovou a jable¢nou a asi 80 %
cukru jako gluké6za, fruktéza a jiné.

Paprika

Patii mezi oblibenou a hodnotnou zeleni-
nu. Ma vysoky obsah vitaminu C (az 200 mg
ve 100 g). Dozralé a zabarvené plody obsa-
huji velké mnozstvi provitaminu A, vitami-
ny B1, B2 a E. Dale mineralni soli jako vap-
nik, fosfor, zelezo, magnezium. Mezi zelenina-
mi paprika pat¥i na prvni misto.

Rajska jablicka

Patii mezi nejrozsirengjsi, vysoce hodnotnou zeleninu.
Plody obsahuji velké mnozstvi vitamina C, B1, PP, provita-
min A, B2, E, jsou bohaté na mine-
ralie a soli. Hlavné na vapnik, dras-
lik a fosfor. Maji vysoky obsah cuk-
ru (levuldzu). Jsou zasadité povahy
a vyborné pro lidi otravené kyseli-
nami. Vitaminy a vsechny nutriéni
latky jsou v plodech obsazeny v harmonickém poméru,
takze ani spotfeba vétstho mnozstvi nezpusobuje zazivaci
problémy.
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Cibulova zelenina
Cibule

Patri mezi nejrozsirenéjsi a nejdule-
7it&j$i druhy zeleniny. Rika se, Ze jedna
syrova cibule muze vylécéit skorbut.
Kromé mnoha mineralnich soli obsahu-
je také siru, ktera prospiva vlasum, po-
kozce a nehtum. Je dost bohata na vita-
min C, dale obsahuje vitaminy skupiny
B a vitamin E. Zelena nat cibule je bohata na provitamin A.
Navic obsahuje silice jako aliin, alicin a trochu cukru.
Cibule prospiva slabym nervum a pri ochabovani sil. Da se
o ni ¥ici, Ze prospiva pri vSech nemocech.

Cesnek

Obsahuje jesté vice fytoncidu nez ci-
bule, vitaminy B1, B2, C, dostatek vap-
niku a jinych mineralnich latek. Je to
zazracna rostlinka. Jeho léciva sila je
znama uz davno. M4 posilujici vliv, puso-
bi na procéistovani, snizuje vysoky krevni tlak a nizky
zvySuje, posiluje slabé traveni, hlavné v zaludku nahrazuje
kyselinu solnou, ma silné 1éebné ucinky pri ateroskleroze,
ucinné pusobi proti stfevnim bakteriim. Ma velkou lécivou
silu pfi nachlazeni. Kromé toho v ustech pusobi 1é¢ivé na za-
néty vedlejsich a celnich dutin a horni celisti, na zanét tstni
dutiny, na velké infikované mandle a zanéty das-
ni. Upevnuje volné zuby a v prubéhu nékolika dni
odstrani zubni kamen, tisi bolesti zubu a usi.

Por
Je to zdrava a oblibena zelenina. Kromé vita-
minu C, PP a mineralnich latek obsahuje prede-




vSim éterické oleje, které priznivé ovlivnuji tvorbu Zaludec-
nich stav a traveni.

Korenova zelenina
Celer

Bulvy obsahuji bilkoviny, mineralni latky a vitaminy.
Zejména listy maji vysoky podil vitaminu. Obsahuje hodné
natronu, proto je vybornym prostredkem proti nadbytku ky-
selin (hyperaciditas). Doporucuje se pri nervozité, pakostni-
ci, nemocech mocového méchyre a ledvin. Je osvédcenym
prostredkem pri bronchitidé, priznive
ovliviyje latkovou preménu a povzbu-
zuje chut k jidlu.

Cerny koren

Je velmi vyzivna a hodnotna zeleni-
na. Svou biologickou a dietetickou hod-
notou patri mezi nejcennéjsi druhy zele-
niny. Kofeny obsahuji inzulin, proto
jsou vhodnou potravou pro nemocné cukrovkou. V syrovém
stavu jsou snadno stravitelné. Pripominaji chut vlasskych
ofechu. Hodi se k zimni konzumaci.

Cervena ¥epa

Cervena fepa salatovd ma sice pomér-
né malo vitaminq, ale velmi cennou zele-
ninou je pro vysoky obsah organickych ky-
selin a pektinu. Kromé mineralnich latek
zasadité povahy obsahuje latky lipotropni,
jez jsou ucinné hlavné pri kornaténi cév a nemocech jater.
Neni vsak vhodna pri chorobach ledvin a zluéniku.

Kren
Obsahuje hodné vitaminu C, vitaminy skupiny B, provi-
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tamin A, mineralni soli, predevsim vapnik, si-
ru, glykozid, sinigrin, uhlohydraty a bilkoviny.
Podporuje traveni a usnadnuje vykaslavani
hlenu, priznivé ovliviiuje tzv. cisténi krve pri
revmatismu a ischiasu. Silice, ktera je v ném
obsazena, ma silné baktericidni uéinky.

Mrkev

Patri mezi velmi vyzivné a posilujici druhy ze-
leniny. Je cenna predevsim pro vysoky obsah pro-
vitaminu A, vitaminu B1, B2, PP a mineralnich la-
tek. Obsahuje hodné organickych cukru a vapnika.
Jako vSechna zelenina je i mrkev nejhodnotnéjsi
v prirozeném syrovém stavu. Je dobra pri pakost-
nici a kataru, nesnasi se ale s zaludeénim katarem.

Petrzel

Petrzel je vysoce hodnotna zelenina, hlavné
v éerstvém stavu. Obsahuje dostatek provitaminu
A, hlavneé v nati, asi o 13 % vice nez v korenech, do-
statek vitaminu B a hodné vitaminu C. Bohaté za-

stoupeny jsou rovnéz mineralni latky, predevsim
mangan.

Redkvidka a redkev

Patfi mezi oblibené a zdrave dru-
hy jarni zeleniny. Obsahuji hodné vi-
taminu C, vitaminy skupiny B a pro-
vitamin A. Jsou bohaté na mineralni
latky, hlavné na siru, Zelezo, horéik
a vapnik. Priznivé pusobi proti tvorbé
kamenu a pisku v ledvinach, zluco-
vém meéchyri, posiluji ¢innost jater.




Brambory

Spravné biologicky péstované brambory,
nejlépe v piséité pudé, maji jemnou chut.
Jsou pomérné chudé na bilkoviny, nicméné
jejich bilkovina je prvotridni v syrovém sta-
vu, kdy nam sta¢i mensi mnozstvi. Tim se
lisi od mnoha jinych potravin, napt. obili,
které vyzaduje kompenzaci nejlépe ve formé
syrového pinotuéného mléka. U brambor tomu tak neni.
S jejich nepatrnym mnozstvim bilkovin muzeme vystacit
pravé proto, ze jsou tak kvalitni. Brambory jsou pomeérné
bohaté na vitaminy B a C, které tolik potrebujeme. Ale jes-
té dulezitéjsi je, ze zivotné dulezité reakce budou probihat
spravnym zpusobem. Proto brambory tak blahodarné puso-
bi pri pakostnici, Zaludec¢nich chorobach, viedovych onemoc-
nénich traviciho traktu a to nejen preventivné. Maji vSak
pomérné malo vapniku a provitaminu A, ktery je potrebny,
aby vitamin C dosahl plného ucinku. Pod slupkou brambor
jsou dalezité slouceniny fluoru, ktery je potfebny pro tvorbu
zubni skloviny. Snime-li kazdy den velky syrovy brambor se
slupkou, nebude se ndm na zubech tvorit kaz.

Topinambury

Jsou u nas nedocenénou zeleninou. Syrové jsou velmi
chutné. Kromé vitaminua a mineralnich latek navic obsahu-
j1 inzulin, ktery je dulezity pro nemocné cukrovkou.

Listova zelenina
Cekanka

Jemné éekankové puky obsahuji vitamin C, skupinu
vitamint B a mineralni latky, které maji cenné dietetické
aéinky. Podporuje chut k jidlu a diky hor¢indm ptriznivé
ovliviiuje zazivani.
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Hlavkovy salat

Obsahuje velké mnozstvi provitami-
nu A, vitaminy skupiny B, vitaminy PP
a E a v mensi mire také vitamin C.
7Z mineralnich latek obsahuje prede-
v§im zelezo a vapnik. Velmi vyznamny
je rany salat, ktery je spolecné s red-
kvickou nejvétsim zdrojem vitaminu v dobée, kdy je zeleniny
velmi malo. Salat zvysuje télesnou silu a také chut do zivo-
ta. Steyné tak podporuje spanek.

Mangold

Je velmi hodnotna zelenina s dokdzanymi ucinky proti
skleréze. Je bohata na vitamin C, provitamin A, bilkoviny
a mineralni latky.

Rericha zahradni

Podobné jako rericha potocni se péstuje pro svou pikant-
ni a prijemné palivou chut. Pouziva se coby prisada do ruz-
nych zeleninovych salatu. Kromé vitaminu obsahuje i dule-
Zité mineralni soli, hlavné dulezity jod, podporujici tvorbu
hormonu stitné zlazy.

Spenat

Je to velmi vyzivna
a zdrava zelenina. Kromé
provitaminu A obsahuje
velké mnozstvi vitaminua C,
B1, B2, E, K. Bohaty je na
mineralni latky, zejména na jod, vapnik, zelezo, horéik. Je
silné krvetvorny. Obsahuje rovnéz kyselinu stavelovou, kte-
ra vaze vapnik a pri vétSi spotrebé organismus o tento
dulezity prvek ochuzuje. Podporuje ¢innost stitné zlazy
a traveni.
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Lusténiny

Fazole

V lété mame moznost pouzivat zelené fazo-
lové lusky. Na podzim ze suchych vyloupeme se-
mena. Fazolové lusky jsou bohata na vitaminy,
predevsim na vitamin C. Z mineralnich latek
hlavneé na draslik, kyselinu kfemic¢itou, obsahu-
ji véak malo vyzivnych bilkovinnych latek. Maji
tedy nepatrnou tepelnou (kalorickou) hodnotu.
Maly obsah kalorii pfi bohatém podilu vitaminu
a mineralnich latek a pri vysokém procentu vlakniny déla
zelenou fazoli neobycejné vhodnymi pro obézni lidi s linymi
strevy. Zelené fazolové lusky a nezrala semena obsahuji je-
dovaté latky, toxalbumin afasin, které pri pouziti v syrovém
stavu mohou vyvolat zvraceni, prujmy, zanét strev a kozni
fazolovy svrab. Zelené fazole a fazolové klicky se tedy vabec
nehodi ke konzumaci v syrovém stavu!!! Odvar ze suSenych
fazolovych luska ma priznivy ucinek pri vodnatelnosti, rev-
matickych nemocech a cukrovece.

Hrach zahradni

Zeleny hrasek ma vysokou kalo-
rickou hodnotu. Obsahuje velké
mnozstvi vitaminu C a E, hodné vi-
taminu skupiny B, z mineralnich
latek zelezo, vapnik, horcik a ne-
maly podil fosforu a bilkovin.

Soja
Séja je hlavnim pilifem vyzivy narodu, které neznaji kor-
naténi tepen, vyrustky a ploténky, ani zanét zlucniku.
Vlastni hojnou zasobu vitaminu skupiny B, hodné vapniku
a zeleza. Vyborné Setti vitamin C, ktery je u nas tak vzacny.
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Navic, obsahuje velké mnozstvi lecitinu, jenz je hlavnim
protivnikem cholesterolu, ¢cimz zabranuje vzniku sklerotic-
kych onemocnéni. Soja dale obsahuje velké procento nerost-
nych latek (alkalicky popel), coz znamena, ze i kdyz je to lus-
ténina, je zasadité povahy. Proto ji fadime k potravinam za-
sadotvornym, podobné jako mléko a zeleninu. Vysoky obsah
drasliku a pritomnost horéiku jsou vitany pri regulaci vyso-
kého krevniho tlaku.

Koreni a aromatické
druhy zeleniny

Kmin

Plody obsahuji predevsim latky povzbuzujici cinnost
zaludecni a strevni zlazy, uklidnuji pohyblivost zaludku,
zabranuji nadmérné plynatosti a potlacuji krece hladkych
svalu. Karbon ma bakteriostaticky uc¢inek. Kmin podobné
jako majoranka podporuje traveni. Doporucuje se smichat
stejny dil mletého kminu a majoranky a uschovat v tmavé
nadobé. Tézce stravitelna jidla posypana touto smési se stra-
vl snadnéji.

Kopr

Obsahuje vitamin C a éterické oleje.
Podporuje chut k jidlu, ma mocopudné
acinky a pusobi také proti nadymani.

Libecek

Je aromaticka rostlina se silici terpi-
neolem. Kromé vitaminu, pryskyrice a ky-
selin obsahuje také enzymy. Uziva se jako
diureticky prostredek. Povzbuzuje vylu-
covani travicich §tav a zmirnuje bolesti
pri nadymani.




Majoranka

Patri mezi nejvyznamnéjsi druhy koreni. Obsahuje sili-
ci, horéiny a trisloviny. Pfiznivé pusobi na traveni, zvysuje
sekreci zaludec¢ni stavy a tim urychluje traveni, ucinkuje
proti nadymani, strevni kolice a pomaha pri nemocech z na-
chlazeni. Mleta majoranka se pouziva jako produkt k uleh-
¢eni traveni tézce stravitelnych jidel.

Salvéj lékaiska

Listy obsahuji silici, trisloviny a horéiny.
Puasobi baktericidné, mirné diureticky, zamezuje
nadmérnému poceni, podporuje traveni a prizni-
vé ovliviiyje ¢innost jater a zluéniku.
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Uéinek mineralnich latek
a jejich vyskyt

Sira: Cisti mozek, télesné soustavé
dodava elasticitu. Posiluje nervy.

Zeli, karfiol, mrkev, cibule, chrest, k¥en,
kastany, horcice zelena

Fosfor: Posiluje mozek, nervy. Povzbu-
zuje rust vlasu, kosti a schopnost mysleni.
Pastinak, celer, psSenice, jecmen, kukurice, \ 2
ofechy, hréch, fazole, dotka. \i
A
i3

}

Vapnik: Tvori a udrzuje kostni konstrukei. })
Dava zivotni silu, vytrvalost, 1é¢1 rany a pusobi proti
kyselinam.

Zeli, spenat, cibule, merunky, fiky, blumy, angrest, bru-
sinky, pastinak, otruby, salat, datle.

Hor¢ik: Uvolniuje nervy, ochlazuje a tisi mo-
zek, osvézuje celou télesnou soustavu.
Grapefruit, pomerance, fiky, je¢cmen, kukurice,
psSenice, kokosové orechy.

Draslik: Je silné alkalicky, dodava silu, pri-
spiva k pruznosti svalu, je potrebny k ¢innos-
ti jater.

Zeli, bramborové slupky, pampeliska, rericha,
susené olivy, boruvky, broskve, svestky, koko-
sové orechy, fiky, angrest, mandle.

Chlor: Cisti krev, osvézuje, vypuzuje odpadni latky.
Cervena repa, kokosovy otrech, redkvicky, redkev, rajska
jablicka.
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Fluor: Pusobi proti nemocem, posiluje Slachy a kosti, je
dulezity pro zubni sklovinu, dodava
krasu.

Zeli, Spenat, rajska jablicka, brambo-
ry, karfiol, rericha potoc¢ni.

Sodik: Podporuje traveni, pusobi proti kyselinam,
zastavuje kvaseni, Cisti krev.

Mrkev, ¢ervena repa, chrest, celer, okurky, repa, jahody,
oves, kysana smetana, kokosové ore-
chy, fiky.

Zelezo: Vaze kyslik, tvoii bunééné
tkané, je dulezity pro tvorbu krve, do-
dava energii a zivotni silu a tvori cer-
venou barvu.

Cervena Fepa, $penat, kopfiva, borivky, chfest, rajska
jablicka, ostruziny, rozinky, svestky. hlavkovy salat.

Jéd: Predchazi porucham zlaz, podporuje
normalni ¢innost zlaz i bunék, vypuzuje jedy
a pusobi proti nim.

Mrkev, rajska jabliéka, hrusky, cibule, ana-
nas, bramborové slupky, ¢esnek, rericha.

Kiemik: Posiluje sluch, oéi, pridava jim
lesk, posiluje zuby, kazi dodava pruznost,
vlasim lesk a bunéénym tkanim
ohebnost.

Spenat, chrest, rajska jablicka,
zeli, fiky, jahody, jemen, oves.

Mangan: Zlepsuje pameét.

Listy rerichy, mandle, rericha po-
tocni, petrzel, liskové orechy, mata, bréal, semena pinie,
vlasské orechy.
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Obsah kalorii na 100 g ovoce a zeleniny

brambory ....... 80 -90 hrach ............. 80
mrkev ......... 35—-45 Spenat ............ 25
celer ............... 30 hlavkovy salat ...... 25
topinambury ......... 25  rajskajablicka ...... 25
kapusta ............ 50 okurky ............ 20
hlavkové zeli ........ 25 cervenézeli ........ 30
plnotuéné mléko 1cl .. 150 rozinky ........... 300
banan ............. 100 jablka ............. 50
meloun ............. 20 hrusky ............ 50
rybiz . .............. 50 fiky.............. 300
orechy ........ 600 -650 tresné............. 70
angrest ............ 40 jahody ............ 40
maliny ............. 50 susSené ovoce . ...... 250

plnotucné mléko 1 cl ..150

Sojové mléko syrové

V tomto kvalitnim sgjovém mléce, které je vyrobeno bez
vareni, jsou organické mineralni latky, enzymy a vitaminy
cuhovany ve své prirozené forme.

Na jednu osobu vecer do 1/2 1 vlazné vody dame 10 dkg
sojovych bobu a nechame asi 14 hod. v chladu nasaknout.
Pak je s vodou rozmixujeme. Smeés prelijeme do nadoby,
kterou polozime do jiné s horkou vodou, v niz smés za ob-
Casného promichavani zahrejeme asi na 40 °C, ne vice.
Jinak bychom zmeénili povahu zasaditych zivin a znicili
enzymy a vitaminy. Pak smés z horké vody vytahneme a asi
1 hod. nechame odstat. Mezitim si pripravime gazu, pres niz
smeés prelijeme a drt, ktera zustane, vymackame. Mléko mu-
zeme pit samostatné nebo smichané s kravskym, jeho chut
je lepsi nez vareného a nezpusobuje plynatost.

Ze zbytku drti vyrobime kvalitni pomazanku.

Sojova pomazanka
Do vymackané hmoty nalijeme trochu jedlého oleje,
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ochutime vegetou (susena zelenina v prasku), nasekame tro-
chu cibulky, utrfeme strouzek cesneku a nakrajime vejce
uvarena natvrdo. Pridame trochu mletého kminu a suse-
nych kvasnic Tebi. VSechno dukladné promichame.

Vajecéné skorapky

O dulezitosti vapniku pro lidsky organismus, a o jeho na-
prostém deficitu v civilizovaném svété a nadorech s tézkymi
defekty jsme uz hovorili v predchozich castech. Nyni zmini-
me, jak ziskat vysoce kvalitni a biologicky vapnik,
ktera je pro nas organismus uslechtily a snadno prijatelny.

V kazdé domacnosti se za rok spotrebuje velké mnozstvi
vajicek, ktera jsou biologicky velmi
cenna. Na vesnici je davaji jako mi-
neralni prisadu druabezi.

Susené vajecné skorapky maji na
celém svéte stejné slozeni. Nosnice,
i kdyz v potravé nemaji dostatek mi-
neralnich latek, hlavné vapniku a horéiku, tyto mineralni
latky podle potreby odcerpavaji ze své kostry na ochranu
svého potomstva. To je chranéno vajeénou skorapkou az
do doby, nez se vyvine novy jedinec, kure.

Suché vajecné skorapky obsahuji uhli¢itan vapenaty,
uhlicitan horecnaty, kysliénik hlinity, kyslicnik kremiéity,
kyslicnik fosforeény, dusikaté latky a hlavné bilkoviny.
Kromé toho jsou v nich pritomny vysoce biologicky hodnot-
né stopové prvky (mikroelementy), jako jsou napriklad jod,
zelezo, méd, zinek, kobalt, mangan a jiné. Zdravy dospély
clovéek denné potfebuje asi 1 gram vapniku a priblizné
0,2 g horéiku. Déti maji potrebu vapniku zhruba dvojnasob-
né vétsi. Dalsi biogennim prvkem ve skorapkach je fosfor,
ktery je potfebny nejen pro nervovou ¢innost, ale také pro
stavbu kosti, zubu atd.

Vajecné skorapky se velmi dobre rozpoustéji, napr. v ci-
tronové stavé nebo v kyseliné citronové. Tento roztok je té-
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meér okamzité vstrebatelny a to i tehdy, kdyz organismus

nema soucasné k dispozici vitamin D, nebo alespon trochu

slunecniho zareni. SkuteCnost, Ze vajecné skorapky maji
antirachitické ucinky, i kdyz vitamin D neobsahuji, bylo
dokazano mnoha pokusy.

Pomleté najemno maji také vyborné neutraliza¢ni
schopnosti. Dokazou nap¥. otupovat prebyteénou kyselinu
zaludecni, jako je to u nékterych zaludecnich nemoci, hlav-
né vredovych.

Pred tzv. zazivaci sodou maji tu vyhodou, Ze otupeni pre-
bytecné zaludecéni stavy je trvalé a nema zadné skodlivé na-
sledky, jako kdyz se tak déje sodou. V doméacnosti muzeme
vyborny a levny kalciovy prepardt pripravit pomeérné
jednoduse.

1. Vajecné skorapky nejdrive umyjeme pod tekouci vodou
Nasledné je rozlozime na plech, napr. na peéeni zakus-
ku. V troubé je pak pri mirné teploté osusime (lehce
uprazime).

2. Zbavime je nejen choroboplodnych zarodku, ale docilime
rovnéz toho, ze susené jsou velmi krehké a daji se roze-
mlit v ¢istém mlynku (treba kavovém). Skorapky lze
susit také na radiatorech.

3. Mletou smés musime presit pres jemné sitko. Tak ziska-
me bily nebo nahnédly (podle barvy skorapek) prasek,
ktery jako cenny lék uchovavame ve sklenéné lahvi.

4. Lze ho pouzivat primo, napr. 3krat denné na Spicku no-
Ze a zapit trochou napoje. Je ovSem dulezité, abychom ho
uzivali vzdy pred jidlem (nalac¢no). Nikdy ne po jidle,
protoze v kazdé potravé je obsazeno jisté mnozstvi tuku.
Spojenim s nim by mohlo dojit k tvorbé nerozpustnych,
a tudiz pro organismus nevyuzitelnych vapenatych mydel.
Pro lepsi vstrebatelnost skorapkovou moucku hlavné

v zimnich mésicich, kdy nase télo neni tak vystaveno slu-

nec¢nimu zareni, doporucujeme pokapat 3 — 5 kapkami vita-

minu D a pak vymackanou stavou z citronu. Smés se zpéni

a vytvori se kalciové mléko, které je pro organismus usle-
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chtilé a snadno vstrebatelné. Predavkovani vapnikem se
podle Dr. Adely Davisové nemusime obavat. Doporucena
denni davka je 1 -2 g.

Pojidani sladkosti a nerafinovaného cukru ma za na-
sledek nedostatecné, témér zadné vstrebavani vapniku.
Lidé postizeni jeho nedostatkem by proto meéli zcela vyloucit
rafinovany cukr.

Starsi lidé trpici deficitem vap-
niku, a téch je dnes vétSina, i ti,
kdoz si 1é¢1 zlomené kosti, by denné
meéli uzivat zvysenou davku tohoto
biologicky kvalitniho a snadno vstre-
batelného vapniku.

Dnesni doba primo volda po mineralnich latkach.
Zejména po vapniku. Jsme svedky toho, jak déti na celém
svéteé télesnou vyskou a vahou prerustaji své rodice, jak ne-
dostatkem mineralnich latek trpi chrup déti i dospélych, jak
stoupa vyskyt tzv. ,,plotének* (spondylozy) a lidi s labil-
nimi nervy, nebo s projevy alergie a trpicich osteoporoézou,
a v dusledku toho snadnou lamavosti kosti.

Také nase hospodarska zvirata, predevsim dojnice, vyka-
zuji deficit mineralnich latek. V celém svété se vola po zvy-
Sené konzumaci ovoce a zeleniny, ale zapomina se, ze dispo-
nujeme ovocem a zeleninou, v nich je hladina mineralnich
latek vyrazné sniZzena, jelikoz vapnik neni vracen do pudy.
Zelenina a ovoce rostou na kyselych a na vapnik chu-
dych puadach (téch je v nasi zemi znaéné procento). Nas or-
ganismus nemuze byt tudiz dostate¢né zasoben mineralnimi
latkami.
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Zelené stavy — pramen
mladi a esence zivota

Slavny odbornik, americky lékar Dr. H. E. Kirschner,
ve své knize ,Prirodni 1écivé rostliny“ fascinujicim zpuso-
bem hovori o zazracnych Géincich prirodnich metod, o zno-
vuziskani zdravi. Ve své vice nez 50leté praxi na poli lidské
vyzivy je uznavanou autoritou. Predstavou Dr. Kirschnera
je ,Novy den“ pro Ameriku, kdy v nekonecném retézci hle-
dani prostfedku k dosazeni dlouhého véku a ve zlepsenych
zivotnich podminkach zaujme preventivni zdravotnicka
péce konecné Cestné misto vedle zdravotnické péce.

V tomto bodé je autor zajedno s Dr. Williamem
Albrechtem, ktery rekl: ,20. stoleti bude pocténo moznosti
prispét ke zlepsSeni podminek lidstva prostrednictvim védy
zvané vyziva...“ Vice bude zaméreno na svépomoc téla tim,
Ze bude spravné Ziveno. Pripravky a minerdlie chemického
puvodu nikdy nenahradi vytvor prirody — Zijici rostlinnou
buriku se vsemi koneénymi vysledky a vlivy slunecnich
paprski, které jsou matkou Zivota...”

Spravné uziti rostlinnych produktu
prostrednictvim jednoduchych prirod-
nich prostredka z obéhu vypuzuje od-
padni latky a jedy. Podporuji pfirodu ’
v jejim boji proti nemocem, zatimco che- g,
mikalie, protoze jsou nepfrizpusobivé,
zvySuji hromadéni odpadnich latek, ¢imz
nastava pouze predstirané zlepseni stavu,
nebot jsou potlaceny priznaky choroby.
Dr. Kirschner ma ve své zahradé prirodni
lékarnu ve formé zahonu urcenych k pésto-
vani jetele, petrzele, celeru, pampelisky, kos-
tivaly, slézu a jinych trav a bylin. Souéasné
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nabada, aby kazdy, kdo jen muze, si na své zahradce také
nechal misto pro malé zahonky prirodnich 1éku a zZivin, pro-
toze praveé z takovych jednoduchych rostlinek se da pripra-
vit tzv. ,zeleny zazrak® ¢i ,esence zivota“.

Jde o napoj naplnény chlorofylem s ohromnymi lécivymi
vlastnostmi, napoj silné zasadité povahy, bohaté zasobeny
enzymy a vitaminy, mineralnimi solemi, bilkovinami a jiny-
mi pro zivot dulezitymi zivinami. Tyto 1écebné zelené napo-
je jsou v Americe tak popularni, Ze ve méstech jsou zrizova-
na Zdravotni centra, kde se da koupit cerstva stava z jedné
rostliny, nebo koktajl z nékolika druhu.

Z ruznych rostlinek se také mohou pripravit velmi chut-
né a zdravé syrové salaty, jez nas hojné zasobuji vlakni-
nami, dulezitymi pro nasi bakterialni floru, ktera nam za to
vytvori bohatou vitaminovou bariéru.

Jak pripravit ,zeleny napoj“
a z jakych druhu rostlin?

V prvni radé je to jetel nebo vojtéska. Hlavné jejich vy-
honky (listy). Pak jsou to listy pampelisky, kostivalu a kop-
Tivy — jejich horni c¢ast, pokud nekvetou, slézu — listy rebrié-
ku, celeru, potoénice lékarské apod.

Ddvka na osobu a den:

— Vezmeme 4 veétsi hrsti jetele (toho nejvice), kostivalu,
pampelisky a koprivy. Listy ve vodé dobfe umyjeme a po
kouscich za mixovani sypeme do mixéru.

— Smeés scedime pres platénou utérku a hustou cast
dukladné vymaékame. (Na nadobu dame vétsi silonovy
cednik, na ktery rozlozime platénou utérku).

— Zeleny napoj dame do porcelanové nebo sklenéné nado-
by a pijeme 3krat denné 10 minut pred jidlem.

— Pije se mirné zahraty, ne studeny. Napoje ohrivame tak,
Ze nadobu ponorime do horké vody.

— Podle potfeby a moznosti do néj muzeme pridat listy
rebricku, jitrocele, celeru, petrzele apod.
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Osvézujici napoj z citronu a celeru

1 vétsi nebo 2 mensi citrony, 1 hrnecek jemné posekanych
Gerstvych listu celeru a 1 litru vody dame do mixéru a mi-
xujeme.

Napoj osladime medem, glukopurem nebo hnédym cukrem.
(Stavu z citronu pouze vymackame).

Jetel - nejzivotodarnéjsi strava

»Jetel je jednim z nejzivotodarnéjsich daru prirody ¢lo-
véku,“ rekl Dr. Burgas, prof. Michiganské statni univerzity
v Lansingu. Diky nesmirné nadmaze prukopnika ve vyzku-
mu vojtésky Dr. Browera a jeho spolupracovniku na poli
zkoumani lidské vyzivy, jsou dnes v Americe k dostani nej-
ruznégjsi velmi chutné a zdravé vyrobky z vojtésky (alfalfa).
Posledni vyzkum dokazal, ze vyhonky obilovin, zeleniny
apod. velmi Stédre produkuji hojnost vitaminua. Vyhonky
jetele jich maji nejvice. Lidské télo je potrebuje ke své
obzivé. Obsahuji zivotné dulezité latky pro tvorbu bunék
— aminokyseliny jako arginin, lyzin, theronin a triptophan,
véetné dllezitych mineralii jako organicky fosfor, fluor, kie-
mik, zelezo a draslik a to v té pro télo nejprijatelnéjsi formé.
Laboratorni vyzkumy dokazaly, ze vyhonky jetele obsahuji
az o 150 % vice bilkovin nez obili. Podil chlorofylu vyvolava
jeho zvlastni lécebné vlastnosti.

Vyhonky vojtésky jsou priéinou
sladkého dechu a v Gstech zanechava-
ji Cerstvou chut. Zaludku dodavaji
tepelnou energii, podporuji strevni
Cinnost a také chut k jidlu. Z dulezi-
tych travicich enzymu v dostateéném
mnozstvi obsahuji vsechny druhy zi-
vin, tj. proteiny, tuky, skroby a cukry.
Maji témér vSechny dulezité vitaminy
az po vitamin U, ktery blahodarné




pusobi pri zaludecnich vredech. Vyhonky jsou prohlaseny
za nejzivotodarné;jsi.

Abychom si pro zimni obdobi zajistili dostate¢né zaso-
by chlorofylu i organickych mineralii, véetné dalsich zivoto-
darnych a lécebnych prvka obsazenych v zelenych listech
bylin a zeleniny, je nutné, abychom si je v letnich mésicich
v dostateéném mnozstvi nasusili a v papirovych saécich
uskladnili na suchém misté. V zimé je vzdy v mensich dav-
kach, tj. asi na jeden tyden, praskujeme. Nejlepsi je listy
umlit v kdvovém mlynku a prasek presit pres jemné silono-
vé sitko. Smeés uskladnujeme v tmavych lahvich nebo krabi-
cich, dobre uzavienych, aby nevyprchaly éterické vonné
substance, které maji silné lécivé ucinky.

Do polévek susSime listy celeru, petrzele a libecku. Ten
pro jeho silnou vuni uzivame o néco méné. Tyto tii druhy
praskujeme a smichame dohromady. Zvlast praskujeme
listy jetele, které také muzeme pridavat do polévek. Pritom
musime dbat, aby polévka nebyla prili§ horka, protoze vy-
soka teplota by zivotodarné aéinky prirodnich produktu
znicila.

Pro kucharky je velmi dulezité, aby pokrmy doplnovaly
pripravky podporujicimi traveni, které by se mély nalé-
zat v kazdé domacnosti. K nim patri: anyz, cesnek, cibule,
kopr, kmin, majoranka, celer, petrzel. Anyz podporuje tra-
veni sladkych jidel. TéZce stravitelné pokrmy se stravi snad-
néji, kdyz je ve stejném pomeéru posypeme praskem z mleté-
ho kminu a majoranky. Na to by méli dbat hlavneé ti, jimz
traveni zpusobuje problémy.

Jaké ¢aje pouzivat?
Chutové prijemny a mnohem zdravéjsi ¢aj nez rusky
a Cinsky se da pripravit z téchto bylin:
— kvétu petrklice,
— listu meduriky,
— Cerného rybizu nebo mdty peprné
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— a dobromysli.
Muzeme také vyrobit smés:
malinové,
ostruzinove,
Jahodové,
boruvkové listy
— a listy mdty peprné.

Smési bylin na ¢aj lze sestavovat ruzné. Druhy caju
obéas stfidame, abychom si nevytvorili navyk. Jak ¢aj
spravné pripravit, aby neunikly vonné 1é¢ivé prchavé
latky a aby mél pfirozenou vuni a chut?

Vodu uvedeme do varu a pak na 1 az 2 minuty odstavi-
me. Az poté dodame céerstvou nebo susenou bylinku nebo
smés bylin, a to na pul litru vody 1 vrchovatou lzici, zakry-
jeme poklickou a nechame louhovat. V 1été muzeme pouzi-
vat Cerstvé listy medufiky, maty nebo éerného rybizu. Caj
1ze dochutit citronovou $tavou. Vyhybejme se slazeni rafi-
novanym cukrem. Sladime-li, tak radéji glukopurem nebo
hnédym cukrem.

Jak pripravit obilné klicky

1. Poridime si 3 sklenéné nebo porcelanové nadoby a 3 si-
lonové cedniky.

2. Na jednu nadobu polozime cednik s 1 — 3 polévkovymi
1zicemi psenice a nalijeme do ni tolik vlazné vody, aby
zrno bylo zdola navlhceno.

3. Nasledujici den stejnym zpusobem pripravime druhou
varku a treti den posledni.

4. Po trech dnech nam psSenice v prvni nadobé uz klici
(zrno by melo mit klicky asi 3 mm dlouhé).

5. Tehdy je pripraveno k pouziti.

Nesmime zapominat v nadobach denné meénit cerstvou
vodu. Kli¢ena psenice je velmi bohatym zdrojem vsech zivin.
Ma hodné regeneracéniho a rustového vitaminu E, vitaminy
B, zelezo, vapnik, fosfor, magnezium, selen a mnoho jinych

62



makro a mikro-elementu. Nejvice obsahuje vlakno pottebné
pro stfevni peristaltiku a bakterialni mikrofloru.

Lnéné seminko

Neméneé dulezita k udrzeni zdravi je denni
konzumace 1 — 2 ¢ajovych 1zicek mletého Iné-
ného semene. Pripravujeme ho nasledovné:

Do kavového mlynku dame 3 polévkové 1zi-
ce Inéného semene (ne vice, aby se skladova-
nim neznehodnotilo a nezluklo), umeleme ho.
Mleté semeno smichame s 1 1zici glukopuru.
Smeés uchovavame v tmavé nadobé.

/Doval Z.C.

Lécitelska kucharka
Jednoduché a chutné recepty sesta-
vené na zéklad& principl ajurvédy
a rad legendarniho Ceského IéCitele
a jasnovidce patera Ferdy. VSechny
uvedené recepty jsou ovéfeny a v pra-
xi vyzkouSeny kanadskou légitelkou
Z. Dovalovou, znalkyni starobylé in-
dické mediciny ajurvédy. Recepty jsou
vhodné nejen pro nemocné, ale i pro
rekonvalescenty, zeslablé staré lidi,
duSevné pracujici, joginy atd.

Lécitelska
ucharka

V souladu s princapy legendarniho
Zeského lécitele patera Ferdy
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Ve Va4
Jidelnicek

Recepty jidel pro vegetariany — kteri jedi i varenou stra-
vu, rady pro bezmasitou kuchyni.

V zadné kuchyni by nemél chybét mixér a odstavovac.
Nemél by se pouzivat ocet, pepr a jina drazdiva koreni, ani
zrnkova kava a rusky caj. Radéji pijeme caje z bylin, které
jsou levné, chutné a zdravé.

Snidane

Polévka z hrubé krupice

Cerstvé pomletou psenici a za stalého michani pomalu
sypeme do horké vody (asi pul hrnecku na pul litru vody).
Na 10 minut odstavime a pak pridame trochu mléka. Mirné
osolime. Nakonec pridame pokrajené orisky a rozinky.

MIlécna vlockova polévka

Dveé sklenice vody privedeme do varu
a odstavime. Vsypeme 2 hrsti ovesnych
vlocek. Pak prilijeme trochu mléka a mir-
né osolime. Do polévky muzeme pridat
nékolik pokrajenych orisku. Jime s tr-
vanlivym kfehkym pecivem nebo s éer-
nym chlebem.

Ovesna vlockova polévka

Do mixéru nalijeme sklenici vlazné vody, smichame
s medem a stavou z citronu nebo pomerance. Prisipeme hrst
ovesnych vlocek a 2 oloupana jablka nakrajena na kostky.
Muzeme pridat banan nebo jiné ovoce. VSechno mixujeme
a nakonec dolijeme pul sklenice mléka. Do hotové polévky
l1ze pridat orisky a rozinky.

Muzeme ji podavat studenou i teplou.



Miisli - syrova strava krasy

3 zarovnané [Zice ovesnych vlocek, 8 IZic vody, 1 [Zice me-
du, 1 lZice citronové stavy, 150 g ovoce (napr. 1 vétsi jablko
nebo hrst jahod, malin, rybizu apod.). Luxusni miisli 1ze
obohatit polévkovou 1zici pokrajenych oriskii a rozinek.
Uvedena porce je pro 1 osobu.

Ovesné vloéky se mohou stridat s mletou psenici, s6jovy-
mi vlo¢kami, nakliéenymi zrny pSenice nebo se vsechno da
smichat. Mléko je mozné nahradit kondenzovanym, které se
dobre vaze s ovocem a citronovou stavou nebo se smetanou.

Zdravy celozrnny chléb

Snazime se vzdy pouzivat mouku z cerstvé mletého obili
a zita. Dodrzujeme normu: 60 % psSenice a 40 % zita

Vecer udélame kvasek: do pul litru vlaz-
né vody dame 30 g kvasnic, 1 krajic na-
krajeného chleba, pfidame 400 g po-
lohrubé mouky a dobre promlchame
Zakryjeme utérkou a do rana necha-
me kvasit. Rano umeleme 800 g psSenice
a 500 g zita. Tuto celozrnnou mouku nasy-
peme do vétsi misky. Pridame 1zici kminu, hrst Inéného se-
mene a trochu soli a zalijeme pripravenym kvaskem.
Vsechno dukladné promichame. Podle potreby dolévame
vlaznou vodu. Tésto by mélo byt trochu hutnéjsi. Po duklad-
ném zpracovani ho polozime na olegjem vymazany plech,
zakryjeme utérkou a nechame kynout. Peceme asi hodinu.

Oblozené chlebicky

Na maslem namazané chleby polozime platky cerstvé
okurky, tenké platky cesneku, rajcat a trochu cibule. Mirné
osolime a posypeme smési nakrajené pazitky, kopru a petr-
zelové naté.
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Koprové chlebicky

Chlebic¢ky potfeme tvarohem, ktery jsme smichali do jem-
né hmoty spoleéné s posekanym koprem. Posypeme koprem
nebo ozdobime jeho celym stonkem.

Redkvové chlebidky

Tenké platky redkve pokapeme citro-
novou stavou, olejem a trochu osolime.
Nechame odkapat a upravime do stredu
maslem natfeného chlebicku. Zdobime
listky rerichy nebo nati petrzele.

Pazitkové chlebicky

Chlebicky natfeme tenkou vrstvou
masla, silné posypeme nadrobno nakrajenou pazitkou a ci-
bulovou nati, pripadné smichame s posekanym vajickem.

Chlebicky s tvarohem s rajcaty

Chlebicky natfeme pomazankou
z tvarohu a drené z rajcat. Ozdobime
petrzelovou nati.

Celerové chlebicky

Chlebicky natreme celerovym sala-
tem nebo majonézou a ozdobime platky
citronu a petrzelovou nati.

Rajské chlebicky se Spenatem

Na chlebicky, které jsme natreli ten-
kou vrstvou masla nebo majonézy, klademe na platky na-
krajena rajska jablicka a polijeme hustou omacékou ze 10 g

smetany, citronu, stavy a soli a nadrobno posekaného mla-
dého Spenatu.
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Ruzné pomazanky na chlebicky
Drozdova s vajicky

80 g ovesnych vlocek, 100 g drozdi, 30 g rostlinného tu-
ku, 1 cibule, sul, 2 — 3 vajicka, paZitka, petrzel

Ovesné vlocky spolecné s nakrajenou cibuli na oleji
oprazime do ruzova, pridame drozdi, nechame ho rozpustit
a za stalého michani ho oprazime do tmava, az zacne vonét.
Pridame rozslehané vajicko, mirne
osolime a nechame ztuhnout. Hotové

posypeme nakrajenou petrzelovou nati
nebo pazitkou.

Drozdi se strouhankou

Do hrnce dame trochu oleje, nadrobno nakrajenou cibu-
li, navrch rozdrobime asi 100 g drozdi, posypeme kminem
a do ruzova oprazime. Dolijeme 2 lzice vody a nasypeme
2 lzice strouhanky. Jakmile se smés za¢ne varit, pridame
2 vajicka a michame do zhoustnuti. Pak pridame 2 strouzky
utreného cesneku, trochu mletého kminu a majoranky.
Prisady se pridavaji az po odstaveni z ohné.

Drozdova se sojovou moukou

Na panvi s olejem a cibuli rozpustime 100 g drozdi. Pak
pridame 5 lzic hladké sjové mouky, kterou se smési dobre
promichame. Pul sklenice od horéice mléka dukladné roz-
michame se 3 vajicky, osolime a vylijeme na kvasnice.
Michame do zhoustnuti. Nakonec dochutime cesnekem
a majorankou.

Pomazanka z rajské stavy
Do hrnce dame 2 Izice oleje, nakrajime mensi cibuli,
dame na ohen a mirné zpénime, abychom zachovali ostrost
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cibule. Thned zalijeme trochou husté rajské stavy. Jakmile
se zacCne varit, za stalého michani pomalu pridavame 2 1zic-
ky détské krupice. Nakonec pomalu za stalého michani pri-
lijeme 2 vajicka, vSechno michame do zhoustnuti a osolime.

Pomazanka z rajskych jablicek

8 rajskych jablicek, petrzel, nat, celerovd nat, 50 g bryn-
zy, 2 vajicéka natuvrdo, sil

Rajcata oloupeme, nakrajime, odstranime jadra a ridkou
stavu. Duzinu nadrobno nakrajime a smichame s nakraje-
nou petrzelovou a celerovou nati. Maslo rozmichame s bryn-
zou a se zloutky dvou natvrdo uvarenych vajec. Do smesi
pridame duzinu z rajskych jablicek. Osolime a smés natre-
me na chleba. Cast pomazanky dame do rozpaleného nebo
rozétvrceného bilku. Naplnény bilek polozime na platky
rajcete, jimz chlebi¢ky zdobime.

Pomazanka z rajskych jablicéek s vajickem

500 g rajskych jablicek, 3 vajicka, 5 1Zic oleje, 2 [Zice
strouhanky, susené drozdi Tebi, 2 strouzky cesneku, petrzel,
nat, sul

Strouhanku oprazime na oleji, pridame najemno nakra-
jeny Cesnek, petrzel, nat a na malé kousky nakrajena rajca-
ta. Pak pridame Tebi a chvili dusime, az se stava z rajcat
odpari. Do dusené smeési pridame vajicka a michame
do zhoustnuti. Mirné osolime. Jesté prisypeme trochu petr-
zelové nate.

Celerova pomazanka

Do misky dame vétsi kelimek majonézy. Ocistény stred-
né velky celer nastrouhame nadrobno a ihned vmichame
do majonézy, aby neztmavl. Pridame trochu soli, 2 vajicka
uvarena natvrdo a na kostky nakrajenou cibuli. Pridame
trochu mletého kminu. V 1été muazeme pridat pazitku nebo
nakrajeny celerovy list.
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Mrkvova pomazanka

Ocisténou mrkev nastrouhame na jemném
struhadle. Pridame citronovou $tavu, najemno
pomleté orisky a trochu glukopuru. Pak pri-
dame kysanou smetanu a vSechno dukladné
promichame.

Vajickova pomazanka s mrkvi

10 g masla, 1 vejce, 100 g mrkue, sul, petrzelova nat

V misce rozmichame maslo, pridame varené vajicko
a dobre oc¢isténou a nadrobno nastrouhanou mrkev.
Promichame, osolime a pridame najemno nakrajenou petr-
zelovou nat.

Mrkev s tvarohem

500 g karotky, 250 g mékkého tvarohu, 2 Zloutky, 50 g
glukopuru, hrst sekanych orechu, trochu citronové kiry

Mekky tvaroh rozslehame se zloutky a cukrem. Pridame
jemné nastrouhanou mrkev, trochu citronové kury a hrst se-
kanych or¥echu. Podavame v malych miskach jako moucnik.
Je-li tvaroh prili§ suchy, muzeme ho zredit trochou mléka
nebo smetany.

Tvarohové pomazanky

A) Do uslehaného tvarohu pridame trochu nastrouhaného
celeru, petrzele, mrkve, trochu utreného cesneku. Mirné
osolime. (Strouhame na hrubém struhadle.)

B) Do uslehaného tvarohu nakrajime natvrdo uvarena
vejce, malou cibulku, prisypeme trochu kminu, mletou
sladkou papriku a sul, muzeme pridat i nakrajenou
redkvicku.

C) 250 g tvarohu, 50 g masla, 0,1 1 rajské stavy, paprika,
sul, 1 cibule
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Maslo rozmichame s tvarohem, ptidame papriku a sul
a po ¢astech rajskou stavu. Nakonec vmichame nakraje-
nou cibuli.

D) Tvaroh uslehame s jahodami a trochou medu. Daji se
také pouzit maliny

Tvarohova pomazanka s paprikou

250 g tvarohu, 0,1 1 mléka, 1 lZice paprikové Vegety,
1 mensi cibule, 1 zelend paprika nebo kapie

Tvaroh rozmichame s mlékem a paprikovou Vegetou
na hladky krém a pak vmichame najemno nakrajenou cibu-
li a na nudliéky nakrajenou zelenou papriku nebo kapii.

Tvarohova pomazanka s orechy

250 g tvarohu, 0,1 | kysané smetany
nebo mléka, sul, 1 strouzek desneku,
1 lZice najemno nakrdjeného derstvého
kopru nebo pul lZicky suseného, 8 g ofechit

Tvaroh smichame s mlékem a soli na jemny krém, pri-
dame veétsi strouzek cesneku, kopr a nékolik 1zic mletych
ofechu. Vsechno dukladné promichame.

Vitaminova pomazanka s tvarohem

100 g madsla, 200 g mékkého tucéného tvarohu, 100 g
mrkve, 100 g celeru, 4 zelené papriky.

Do rozmichaného tvarohu a masla vmichame nadrobno
nastrouhanou mrkev a celer. Smési naplnime ociSténé pap-
riky zbavené jaderniku a nechame v ledniéce vychladnout,
Vychlazené plnéné papriky nakrajime na tenké platky a kla-
deme je na krajice éerného chleba.

Tvaroh s ovocem
250 g tvarohu, 1 vanilkovy cukr, 2 lZice medu, 1/8 1 mlé-
ka, 250 g ovoce — maliny, jahody, ptlené svestky, meruriky
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nebo broskve, pomeranc, ovoce podle ro¢niho obdobi, miize
byt i nékolik druhu, 1 [Zice rozinek, 1 [Zice nahrubo
nastrouhanych orechit. Na zdobeni 1/8 [ slehacky (neni
nutnd).

Tvaroh rozmichame s mlékem, vanilkovym cukrem
a medem a dobre uslehame. Pridame rozinky, umyté a pri-
padné oloupané a na kostky nakrajené ovoce a posekané
orechy. Krém dame do misky a muzeme ozdobit Slehackou.

Lehky tvarohovy krém

100 g tvarohu, 0,1 | mléka, 1 lZice hroznového cukru,
1 IZiéka vanilkového cukru, snih z 1 bilku

Tvaroh rozslehame s cukrem na jemny krém. Snih usle-
hame zvlast a opatrné ho vmichame do tvarohu.

Brynzova pomazanka

10 g brynzy, 50 g masla, 4 rajéata, 1 mald cibule

Brynzu dukladné rozmichame s maslem. Primichame
tvrda, jemné nakrajena rajcata a cibuli. Nemame-li rajéata,
muzeme pridat okurku nebo zelenou papriku. Natirame
na cerny chléb a posypeme pazitkou. Na jare misto cibule
pouzijeme mladé cibulky. V zimé lze dat strouhany kren,
kyselé okurky nakrajené na kostky a nakladanou papriku.

Pomazanka z cervené repy

Cervenou Fepu jemné nastrouhame,
pridame rozdrceny kmin, trochu kysané
smetany, sul, nastrouhany kfen a citro-
novou stavu. Ozdobime natvrdo vare-
nym vejcem.

Pomazanka z vajec
3 vejee, 1 lZicka majonézy, 1 [Zicka celeru, 1 [Zice zava-
Fenych hub
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Natvrdo varena vejce nakrajime, smichame s majonézou,
pro chut pridame nakrajené houby a strouhany syrovy celer.

Cesnekova pomazanka

500 g nizkokalorického madsla, 50 g
Jjemného tvarohového syra, 1 natuvrdo
varené vajicko, 2 strouzky desneku, né-
kolik kapek citronové Stavy, petrzelovd
nat, sul

Syr rozetreme, pridame najemno nastrouhana vejce,
zmeéklé maslo, utreny cesnek se soli a vsechno promichame.
Nakonec pridame petrzelovou nat a citronovou stavu.

Pomazanka z ovoce

Maliny nebo jahody rozmackame
a smichame s medem, ktery trochu
rozehrejeme. Nechame zchladit a na-
konec primichame kousek masla.

Jednoducha cesnekova pomazanka

50 g madasla, 3 strouzky cesneku, 3 vejce, 10 g mdsla
do vajec, sul

Na panvi rozehrejeme maslo a vmichame vejce. Kdyz ma-
sa zhoustne, odstavime z ohné. Cesnek utfeme se soli a pfi-
michame do utreného masla. Nakonec vmichame do vychlad-
Iych vajec. Hotovou pochoutku dame na krajicky chleba.

Zloutkové maslo

3 natvrdo varend vajicka, 100 g masla, sul, petrzelovd
nat, trochu papriky
Zloutky rozmichdme s uslehanym maslem, pfiddme sal
a papriku a nadrobno nakrajenou petrzelovou nat. Zloutko-
vym maslem natirame tenké krajice moskevského chleba.
Navrch dame nakrajena bilky.
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Oblozené talire

Velmi hodnotnou a vydatnou snidani pripravime tak,
ze doprostred talife dame néjakou pomazanku a kolem ni
rozlozime cerstvou zeleninu: na platky nakrajena rajéata
posypana cibuli, zelené okurku, také nakrajené na platky,
muzeme dat i kyselou okurku, papriku nakrajenou na nud-
licky, kopecky ocisténé a na hrubém struhadle nastrouhané
mrkve, vejce varena natvrdo a nakrajena na platky. Mame-
li néjaké zeleninové karbanatky, lze je rovnéz nakrajet
na platky a dat na talir. K tomu podavame bud krehké plat-
ky nebo cerny chléb.

Salaty

Jarni salat

Hlavkovy salat, nat pazitky,
petrzele, celeru, cibulky, cesneku
(muzeme pridat také listy kostivalu,
pampelisky, rerichy potoéni a jetele)

Vsechno peélivé umyjeme pod
tekouci vodou, nadrobno nakrajime
a smichame. Pridame slunec¢nicovy nebo s6jovy olej, citrono-
vou stavu, trochu soli a na kostky nakrajena a natvrdo uva-
rena vejce. MuzZeme zajidat chlebem nebo salat nalozime
primo na néj.

Salat ze syrové karotky

200 g karotky, 1 lZice glukopuru, citronovd stdva, 100 g
orechu.

Umytou karotku nastrouhame na krenovém struhadle,
promichame s cukrem a podle chuti pridame citronovou sta-

vu zredénou s nékolika lzicemi vody. Navrch nasypeme
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nahrubo nakrajené orisky nebo strouhany kokosovy orech.
Salat muazeme pouzit také jako predkrm.

Salat z ¢inského zeli (1)

Dobre umyté zelné listy nakrajime na stredni kousky
a zalijeme kysanou smetanou.

Salat z ¢éinského zeli (2)

1 hlavka déinského zeli, 1 citron, 2 lzZice
kecupu, pul hrneéku vody, 1 [Zice oleje, siil,
cukr

Cinské zeli rozebereme na listy, dikladné
oplachneme pod tekouci vodou, listy nakrajime napric¢
na prouzky, dame do misy a dobre promichame se zalivkou
z vody, citronové stavy, oleje, cukru a soli.

Salat z éinského zeli (3)

300 g cinského zeli, 4 strouzky cesneku, pul sklenice ta-
tarské omacky, 6 lZic nakrdjené petrzelové nate, sul, cukr

Ze zell odstranime poskozené listy a zbytek umyjeme
a osusime. Strouzky ¢esneku nakrajime nadrobno a smicha-
me s tatarskou omackou. Zeli nakrajime na nudlicky a smi-
chame s tatarskou omackou a petrzelovou nati. Dame
do misky a ozdobime rajskymi jablicky nakrajenymi na os-
minky nebo ¢ervenou paprikou. Muzeme pouZzit i majonézu.

Salat z pampeliskovych listu

2 hrsti listt malych pampelisek (pied kvétem), 1 cibule,
2 strouzky cesneku, sul, 1 lZice oleje, citronovd stdva, paZit-
ka, 1 vejce

Mladé pampeliskové listy zbavime stonka, dobfe je umy-
jeme, nakrajime, smichame s oloupanou jemné nakrajenou
cibulkou a c¢esnekem utfenym se soli. Pripravime marinadu
z citronové stavy, vody a oleje. Tou pripravencu smés zalije-
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me, dame do misy a posypeme najemno nakrajenym vajic-
kem uvarenym natvrdo a posypeme pazitkou.

Spenatovy salat s ofechy

3 velké hrsti spendtovych listu, 2 [Zice orechii, 2 [Zice oleje,
1 LZice citronové stavy, sul, tymidn, kura z ptlky citronu.

Spenétové listy umyjeme, zbavime stonku a v pripadé,
Ze jsou velké, je roztrhame na mensi
kousky. Pripravime zalivku z citro-
nové stavy, soli a oleje. Primichame
do ni nastrouhané orechy, okoreni-
me drcenym tymidnem a strouha-
nou citronovou kurou. Vsechno dob-
Te promichame a pripravené Spenatové listy tim zalijeme.

Spenatovy salat s vejci

1 talir Spendtovych listu, 1 — 2 vejce uvarend natvrdo,
1 strouzek cesneku, lZicka majordnky, 1 [Zice citronové std-
vy, pul [Zicky papriky, 2 [Zice oleje, 2 [Zice petrzelové naté,
1 mensi cibule, sul.

Spenatové listy umyjeme a zbavime stonkt. V piipadé
potreby je nakrajime. Mezitim uvarené vyloupnuté zloutky
rozmichame s olejem a citronovou stavou, nakrajime cibuli
a petrzelovou nat, cesnek utreme se soli. Pridame ostatni
kofeni a vSechno dukladné promichame. Nakonec lehce pti-
michame nadrobno nakrajené bilky a polijeme pripravenou
pikantni zalivkou.

Salat ze syroveho spenatu

Umyté listy nechame dobre okapat, trochu je nakrajime,
pFriddme nadrobno nakréjenou cibuli. Spenatové listy muze-
me promichat také s hlavkovym salatem, nebo s redkvickou
nakrajenou nadrobno a zalit kysanou smetanu. Trochu
osolime a ozdobime kolecky vajec.
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Hlavkovy salat s kysanym zelim

2 hlavky saldtu, trochu soli, 1/8 litru
kysané smetany, lZice glukopuru a citronovd
stava.

Peclivé umyty salat rozlozime na misu
a hned ho promichame s kysanou smetanou ochucenou solj,
cukrem a citronovou stavou. Ihned podavame.

Salat z hlavkového salatu a spenatu

Hlavka saldatu, 200 g cerstve natrhaného spendtu, pulka
cibule, zdalivka ze 2 [Zic oleje, 2 [Zic citronové stdvy, vody,
soli a lZicky glukopuru

Mladé neporusené listy cerstvého Spenatu otrhame,
oplachneme a nechame okapat. Hlavkovy salat oplachneme
pod tekouci vodou a rozebereme na listy, pak vSechno
nakrajime na prouzky a promichame se sladkokyselou
marinadou a olejem. Na misce potom salat posypeme jemné
nakrajenou cibulkou.

Polsky salat z rajskych jablicek

300 g rajcat, 1 cibule, tymidn, kopr, petrzel, citronovd
sStdva, sul, pepr, 2 lZice oleje

Rajska jablicka nakrajime na silnéjsi platky, osolime,
okorenime a posypeme oloupanou nakrajenou cibuli a seka-
nymi bylinkami tak, aby kazdy platek byl obaleny. Chvili
nechame lezet v lednicce. Pfed podavanim jesté pokapeme
olejem a citronovou stavou.

Kiehky salat s cesnekem
1 vétsi nebo 2 mensi hldvky saldtu, citronovd Stava, 100 g
cibule, 5 — 6 strouzku desneku, 2 lZice slunecnicového oleje
(séjového), 1 sklenice jogurtu nebo smetany, 1 svazek petrzZe-
lové naté a listy celeru, sul, glukopur
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Salat dobre oplachneme a nechame okapat. Olej smicha-
me s jogurtem, cesnek posekame najemno a utfeme se solj,
cibuli posekdme nadrobno a vSechno smichame s uslehanym
jogurtem. Dochutime soli, citronovou stavou a cukrem.
Salatové listy polozime na misu a polijeme pripravenou jo-
gurtovou zalivkou. Nakonec vSechno posypeme sekanou
petrzelovou nati.

Hlavkovy salat oblozeny

Salat rozebereme na jednotlivé listy
a pod tekouci vodou umyjeme. Pak ho osu-
Sime a na kazdou porci salatovych lista da-
me 2 lzice bramborového salatu, polovinu
natvrdo varenych vajec a zalijeme majonézou. Ozdobime os-
minkami rajskych jablicek a na prouzky nakrajenymi pap-
rikami. Cibuli nakrajime na platky a rozlozime kolem vejec.

Hlavkovy salat s hraskem

Na listy hlavkového salatu 1ziékou klademe hrasek spo-
jeny s majonézou a ozdobime platky rajskych jablicek.

Salat z rajcéat s paprikou

Papriky vydlabeme, ocistime a nakrajime na prouzky.
Rajcata nakrajime na platky a smichame s paprikou. Posy-
peme jemneé posekanou cibuli a zalijeme kysanou smetanou.
Osolime a dobre promichame.

Rajska jablicka jako véjirky

8 rajskych jablicek, 4 vejce, 4 kyselé okurky, 100 g majo-
nézy, 4 hlavky saldtu, pazitka, sul

Vejce uvarime natvrdo a nechame vychladnut, rajcata
nakrajime na platky tak, ze dole zustanou nedorezana, ¢imz
se vytvori vejirky. Do kazdého rezu stridavé vkladame pla-
tek kyselé okurky a platek vejce. Vejitek polozime na listy
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hlavkového salatu a ozdobime majonézou. Na husté nasype-
me posekanou pazitku. V 1été podavame jako studeny pred-
krm. MuZeme pouzivat i pri svatebni hostiné.

Muchomurky z vajec

Vejce uvaiime natvrdo. Sir§i ¢ast trochu sefizneme, aby
dobre stalo. Z rajskych jablicek odfizneme horni éast, ktera
utvori klobouéek hub. Umyty hlavkovy salat, ktery pokro-
pime zalivkou, upravime na taliri, vejce na néj posadime
a upravime céervené klobouéky. Majonézu nastrikdame na
kloboucky tak, abychom vytvorili bilé tecky. Muchomurky
muzeme také posadit na talif se salatem z ¢erveného zeli.

Hnizdecka

Z velkych tvrdych, ale zralych rajcat serizneme vrsek
a lzickou vydlabeme duzinu. Rajéata zevnitf pokapeme
citronovou Stavou, trochu posolime a do kazdého dame
do polomékka uvarené vejce a posypeme jemné posekanou
pazitkou. Na misu polozime zeleninovy salat, na néj plnéné
vajicko a ozdobime nalozenou ¢ervenou repou.

Salat ze zelenych paprik

4 zelené papriky, 1 cibule. Na zalivku
potrebujeme: 1 l[Zice oleje, trochu soli,
1 IZicku rajské stavy nebo kecupu, trochu
citronové stavy

Papriky nakrajime na tenka kolecka.
Posypeme je jemné posekanou cibuli a za-
lijeme marinadou, kterou jsme pripravili z rajské stavy,
oleje a ochutili soli a citronovou stavou.

Plnéné papriky

Pékné zelené papriky umyjeme, rozrezeme po délce a od-
stranime vnitrek. Kazdou polovinu naplnime dobry salatem
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(bramborovym, tvarohovym), polozime na misu a povrch
ozdobime majonézou, kousky cervené papriky, rajskymi jab-
licky a petrzelovou nati. Lze je plnit také salatem ze syro-
vého ¢erveného zeli, pripadneé celerovym ¢éi redkvickovym.

Paprikovy salat s porem

4 cervené nebo zelené papriky, 3 poéry, pul
sklenice majonézy, 0,1, 1,2 lZice smetany, siil,
6 [Zic sekané petrzelové naté

Papriky umyjeme, odstranime vnitrek a na-
krajime na prouzky. Smichame s majonézou
a smetanou. Por dobre umyjeme, osusime, na-
krajime na drobné prouzky a dame k paprice. Promichame,
ochutime soli, polozime na talir a ozdobime rajskymi jablicky.

Salat ze syrové kaderavé kapusty

250 g listu kaderavé kapusty, 4 strouzky cesneku, 0,1 1
majonézy, 2 — 3 lZice jogurtu, 4 lZice sekané petrzelové naté,
citronovg Stava, sitl

Pouzijeme velmi mladé listy nebo listy vyrostlé v prvnich
mrazech. Dukladné je umyjeme, osusime, oéistime, zbavime
$piny. Cesnek utfeme se soli a smichame s majonézou, jo-
gurtem a petrzelovou nati. Listy kapusty nasekame na jem-
né kousky a smichame se zalivkou. Salat polozime na misu
a ozdobime osminkami rajéat nebo cervenou paprikou a os-
minkami vajiéek uvarenych natvrdo. Ihned podavame.

Syrovy kvétak s majonézou
Syrovy kvétak na chvili polozime do vlazné, mirné osole-
né vody. Pak ho nechame okapat, osusit a nastrouhame ho
0 na hrubém struhadle. Pridavame
strouhanou redkvicku, jemné poseka-
nou petrzelovou nat a citronovou sta-
vu. Misto petrzelové naté muzeme
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dat také posekany kopr. Promichame, priddme majonézu,
polozime na misu, ozdobime redkviékami a nechame ulezet.
Majonézu lze nahradit kysanou smetanou.

Celerové poklady (celer prodluzuje mladi) <! »« 52
Ocistény a oloupany celer nastrouhame A
nadrobno, pokropime Stavou z citronu, olejem,
posypeme kminem a na jemno posekanou &7
cibulkou. Strouhany celer je potfebné citrono-
vou stavou pokropit okamzité, aby neztmavl.

Celer s rajskymi jablicky

Celer nastrouhame na hrubém struhadle, ih-
ned ho pokropime citronovou stavou, polijeme ky-
sanou smetanou a ozdobime petrzelovou nati.
Syrovy nastrouhany celer s pridanou nasekanou petrzelo-
vou nati a vajiékem nakrijenym na kousky je vhodnym
doplnkem k ruznym syrovym naplnim do paprik, rajcéat
a kedlubnu.

Zeleny salat michany

Bilé zeli a por nakrajime na jemno. Mrkev a celer na-
strouhame na hrubo, smichdme a osolime. Po pul hodiné
okyselime a pridame hustou majonézu. Na taliri 1ze ozdobit
i rajskymi jablicky.

Salat z bilého nebo ¢erveného zeli

Ocisténé zeli jemné nastrouhdme do misy, pridame
nadrobno nakrajenou cibuli, trochu drceného kminu a mir-
né osolime. Dame varit trochu
vody, pridame citronovou s$tavu
a lzici oleje. Touto zalivkou salat
zalijjeme, priklopime a chvili ne-
chame ulezet.




Salat ze syrového kysaného zeli

Zeli nakrajime nadrobno, nasekame cibuli, pridame tro-
chu kminu a pokapeme olejem.

Salat z cervené repy

2 — 3 mensi éerstvé éervené repy nastrouhame na drob-
ném struhadle. Pridame strouhany kren, trochu citronové
stavy, zalijeme kysanou smetanou a pridame trochu mleté-
ho kminu.

Salat z varené ¢ervené repy

Cervenou fepu pedlivé umyjeme a nechame vatit do mék-
ka. Po vychladnuti ji oloupeme a na hrubém struhadle
nastrouhame. Do vody dame stavu z citronu, sul a fepu
zalijeme. Pridame trochu mletého kminu a nastrouhaného
krenu. Vsechno dobfe promichame a podavame k brambo-
rum, ryzi apod. Tuto smés muzeme dat do lahvi a zavarit
na zimu.

Salat z kedlubny

500 g mladych kedluben, 150 g
Cerstvych okurek, sil, kopr, 0,1 1
kysané smetany, citronovd stdva
podle chuti.

Ocisténé kedlubny a umyté okurky se slupkou nakraji-
me na tenké prouzky a podle chuti osolime. Po kratké dobé
pridame lzici jemné nasekaného kopru, hustou kysanou
smetanu, citronovou stavu, dobre promichame a podavame.

Zeleninovy salat

Okurky nastrouhdme na hrubém struhadle, rajcata
nakrajime na kousky, na stejném struhadle nastrouhame
syrovy karfiol a 2 — 3 syrové brambory. Pridame nadrobno
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nasekanou cibuli a kopr, nebo petrzelovou nat. VSechno dob-
Te promichame, mirné osolime, pokropime olejem a citrono-
vou Stavou. Misto oleje muzeme dat kysanou smetanu.

Okurkovy salat se smetanou

Okurky nastrouhame na hrubém
struhadle, mirné osolime, zalijeme kysa-
nou smetanou a posypeme nasekanym

koprem.
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Specialni zdravé polévky

Zeleninova s francouzskymi knedlicky

1 litr vody uvedeme do varu. Z drive pripraveného tésta
(uvedeno nize) ¢ajovou lzickou vykrajujeme malé knedlicky,
které klademe do horké vody. Varime je asi 1 minutu a od-
stavime. Do odstavené polévky pridame pul 1zicky Vegety.
Na jemném struhadle nastrouhame 1 mensi mrkev, naseka-
me hrst petrzelové naté, 2 listy celeru a 1 list libecku.
Vsechno dame do odstavené polévky a zakryjeme poklickou,
aby étericka vuné nevyprchala. Nakonec pridame 1 lzici
oleje.

Tésto na knedlicky: V hrnci pti nizsi teploté rozpustime
40 — 50 g masla. Pak ho odstavime a rozklepneme do n€j ce-
1é vejce a dobre promichame. Po trosce az do stredni husto-
ty dosypeme détskou krupici. Trochu osolime a smichame
s posekanou petrzelkou.

Zeleninova syrova

1 litr vody uvedeme do varu a odstavime. Pridame pul
1zice Vegety a priklopime. Na hrubém struhadle nastrouha-
me 2 stiedni brambory a vlozime je do polévky. Potom
na drobném nastrouhame kousek mrkve, celeru a petrzele,
dame do polévky a pridame 1 1zicku oleje. Znovu priklopime
poklickou, aby éterické latky neunikly. Nakonec posekame
nat petrzele a celeru a trochu libecku. V zimé, kdyz neni cer-
stva nat, celer, muzeme dat 1zicku susené v prasku.

Syrova zeleninova polévka
1 litr vody uvedeme do varu. Nadrobno do ného nasekame
cibulku a odstavime, dal uz nevarime. Pridame pul lzZice
Vegety a postupné pridavame ostatni zeleninu jako zeleny hra-
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Sek, na hrubém struhadle nastrouhany karfiol a syrovou
bramboru. Pak prisypeme najemno nastrouhanou mrkev a po-
sekanou petrzelovou a celerovou nat. Kapneme 1 1zici oleje.

Drozdovy bujon

Pul lZice Vegety, 1 litr vody, 3 [Zice suseného drozdi Tebi,
zelend petrzelovd nat, 2 Zloutky

Vodu nechame varit. Do polévkové misy dame Vegetu,
susené drozdi, zloutky a sekanou petrzelovou nat. Prelijeme
horkou vodou, uslehame a hned podavame.

Rychla polévka z ovesnych vlocek

1 litr vody uvedeme do varu. Vsypeme do néj 2 hrsti pre-
branych ovesnych vlocek a 1zicku Vegety. Posekame zelenou
petrzelovou a celerovou nat, trochu libeCcku a prisypeme
kousek najemno nastrouhané mrkve (nemusi byt). Pridame
1 1zici oleje.

Rysova

Do 1 litru vody nasypeme pul hrnecku ryze. Vezmeme
stredni cibuli a nechame ji varit. Kdyz ryze zmékne, odsta-
vime ji a pfidame pul 1Zice Vegety, 1zici oleje a sekanou smés
celerové naté a libecku.

Houbova ¢éesnecka

1 litr vody, 30 g mdsla, 200 g cer-
stvych hub (mohou byt i Zampiony),
3 strouzky cesneku, pul lZice Vegety, ze-
lend petrzelova nat

Houby nakrajime na platky a po-
dusime na oleji. Pak je odstavime a zalijeme horkou vodou.
Pridame 3 utrené strouzky cesneku, Vegetu a pred podava-
nim zamichame sekanou petrzelovou nat a kousek Cerstvé-
ho masla. Muzeme podavat s krehkymi platky.
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Polévka z mladych kopriv

1 litr vody, 30 g mdsla, 40 g hladké
mouky, 1 Zloutek, sul, 2 hrsti sekanych
mladych kopriv, hrst paZitky, 1/8 | mlé-
ka, pul [Zicky Vegety, 2 rohliky

Z masla a mouky udélame svétlou jis-
ku a zalijeme ji vodou, rozslehame a po-
varime. Odstavime, dame trochu Vegety
a nakonec vmichame zloutek rozslehany
v hrneé¢ku mléka s jemné posekanou koprivou a pazitkou.
Prohfejeme, uz nevarime. Podavame s chlebem nebo s pra-
Zenymi rohliky. Misto mléka muZeme pouzit i kysanou
smetanu.

Drozdova

100 g drozdi na pdnvi promichdme s olejem, cibulkou
a kminem. SmazZime tak dlouho, aZ chyti rizovou barvu
a masovou vuni.

Nemichame! 1 1 vody uvedeme do varu, drozdi na panvi
zalijeme hrneckem této vody, promichame a vlijeme do hrn-
ce s vodou. Z jedné 1zice hladké mouky a oleje udélame svét-
lou jisku, kterou dame do polévky a chvili povarime.
Polévku scedime, do horké vody rozslehame celé vejce, dame
pul lzice Vegety a sekanou petrzelovou nat. Muzeme po-
davat s opékanou houskou nakrajenou na kostky nebo
s chlebem.

Zeleninova s drozdovymi knedlicky

Nakrajime cibulku a na oleji na panvi ji lehce zpénime.
Pridame 100 g drozdi, kmin a smazime do mirného zhoust-
nuti. Odstavime, pridame utreny cesnek, majoranku, strou-
hanku a 1 — 2 vejce. VSechno dobre promichame a opaénou
stranou hrubého struhadla strouhame do 1 litru horké vody.
Chvili povarime. Do odstavené polévky pridame pul lzice
Vegety a zelenou petrzelovou nat.
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Spenatova polévka

4 hrsti Spenatovych listu zalijeme trochou horké vody
a asi 5 minut nechame stat. Potom vsechno nalijeme do mi-
xéru a zpracujeme na pénu. V hrnei zvlast varime asi pul lit-
ru vody, zahustime moukou rozmichanou v mléce a povati-
me. Odstavime a dolijeme rozslehany Spenat. Pridame ky-
sanou smetanu a podle chuti dosolime. 2 natvrdo uvarena
vejce nakrajime na vétsi kostky a pridame do polévky.
Zvlast uvarené celé brambory dame na talit a zalijeme
teplou polévkou.

Stovikova s vejcem

V 1 litru horké vody zahustime moukou rozmichanou
v mléce a varime. Odstavime a pridame trochu sladké sle-
hacky. Ocisténé listy stoviku (2 hrsti) nadrobno posekame
a vhodime do polévky. Tu podle chuti osolime. Na talir
muzeme dat vejce uvarena natvrdo a ta zalijeme teplou
polévkou. Je-li malo kysel4, 1ze ji okyselit citronovou stavou.

Polévka z cervené repy

Cerstvou ¥epu umyjeme a oéistime (asi 3 ks stfedni veli-
kosti). Nasledné ji nakrajime na vétsi kousky a zpracujeme
v odstavovaci. Do cisté stavy dame citronovou stavu, aby se
udrzela barva a schovime na tmavém misté. Odstaveny
zbytek ¢ervené repy (drt) v hrnci zalijeme vodou, pridame
kmin, trochu citronové stavy a asi 5 min. varime. Pak sce-
dime a dolijeme syrovou stavu. Pridame trochu Vegety, se-
kanou petrzelovou nat, celer, libeéek a pridame 1 1zici oleje.
7 vejce a mouky (na vodé) udélame omeletu, kterou nakra-
jime na prouzky. Dame na talitr a zalijeme teplou polévkou.
Pridame cerstveé nasekany kmin. V zimnim obdobi lze pou-
zit suSenou zeleninovou nat.
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Polévka z ¢ervené repy s bramborem

Jednu velkou nebo 2 mensi cer-
vené Fepy ocistime a nakrajime na
vétsi kousky. Ty zpracujeme v odsta-
vovaci. Do Cisté stavy pridame citro-
novou Stavu a odlozime na tmavé
misto. Odstredény zbytek cervené
repy (drt) v hrnci zalijeme vodou, pridame kmin a citrono-
vou Stavu a 5 min. varime. Pak odstavime, scedime, prida-
me kysanou smetanu a syrovou $tavu, podle chuti muzeme
prisolit. (Vyvarujte se priliSného soleni pokrmu.) Pridame
1zici glukopuru nebo cukru. Brambory zvlast, dame je na ta-
lir a zalijeme polévkou.

Rajska polévka

V hrnci varime trochu vody, do niz halusky udeélame.
Do hrnce s olejem nahrubo nakrajime cibuli a cerstva rajéata
(asi 8). V zimé lze pouzit i mrazena. Ha horké plotné vsechno
promichame, nevarime, abychom nenarusili prirozenou chut
cibule a rajéat. Pak vSechno dame do mixéru. Smeés scedime
do vody s haluskami. MazZeme pridat i trochu sladké Slehacky,
podle chuti osolime. Misto halusek se da pouzit i ryze, kterou
varime zvlast. Tu potom zalijeme polévkou bez slehacky.

Celerova polévka

2 1 vody uvedeme do varu a zahustime moukou rozmi-
chanou s trochou mléka. Nechame povarit. Pridame trochu
kysané smetany a odstavime. Umyty a oéistény celer na-
strouhame na hrubém struhadle a vhodime do polévky.
Mirné osolime. Pak prisypeme celerovou nat.

Karfiolova polévka

2 1 vody uvedeme do varu a zahustime moukou rozmi-
chanou v trosce mléka. Nechame varit. Pridame trochu ky-
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sané smetany a odstavime. O¢istény kar-
fiol rozebereme na c¢asti, nastrouhame
na hrubém struhadle a vhodime do po-
lévky. MuZeme pridat Spetku mletého
kminu, sekaného kopru nebo petrzelové
naté. Mirné osolime.

Mrkvova polévka

2 1 vody uvedeme do varu a zahustime moukou rozmi-
chanou v trosce mléka. Nechame varit. Odstavime a prida-
me kysanou smetanu. Oc¢iSténou mrkev nastrouhame
na Jemném struhadle a vhodime do polévky. Pridame trochu
citronové §tavy a lzici cukru. Mirné osolime. Muzeme
nakrajet mladou mrkvovou nat a dat do polévky, pripadné
prisypeme trochu mletého kminu.

Polévka z kaderavé kapusty

0,3 — 0,4 kg Listu kapusty, 150 g
ctbule, 100 g celeru, 200 g brambor,
1 [Zice masla, 0,2 | mléka, 4 strouzky cesneku, 0,1 | kysané
smetany, 4 lZice sekané petrzelové naté a pazitky, 1 [Zice
oleje, stl

Nakrajenou cibuli dame do hrnce na 1 1zici oleje a mirné
dusime, aby zmeékla. Zalijeme 0,4 1 horké vody, pridame
na kostky nakrajené brambory a nahrubo nastrouhany
celer. Vsechno asi 5 minut varime. Odstavime a zalijeme
0,2 1 teplého mléka. Kaderavé listy umyjeme a zbavime je
silné duziny. Pak je posekame a dame do odstavené polévky.
Celou hmotu rozmixujeme, prohrejeme a pridame smetanu,
zeleninu a utreny cCesnek. Nakonec pridame 1zicku masla
a jemné osolime.

Z céerstvého zeli (sladkého)
Asi 5 strednich brambor nakrajime na kostky a povari-
me v 11 vody s trochou susenych hub. 300 g ocisténého zeli
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nastrouhame na hrubém struhadle a vhodime do odstavené
polévky. Pridame mlety kmin a pul 1zicky Vegety. Na oleji
zpénime nakrajenou cibulku a vhodime do polévky. Jesté
prisypeme nasekanou pazitku a prilijeme 1ziéku oleje.

Polévka z kysaného zeli

Asi 5 stfednich brambor nakrajime na kostky a povari-
me ve vodé (priblizné 1 1). Pred ukoncenim vareni pridame
2 strouzky jemné nakrajeného cesneku. Na panev na 1 1zici
hladké mouky dame 2 lzice oleje. Mirné prohrejeme a roz-
michame, vlijeme do polévky a nechame povarit. Do odsta-
vené polévky pridame tolik najemno nakrajeného zeli
(kysaného), az dostaneme pikantni, dostatecné kyselou
a slanou chut. Dochutime trochou Vegety. MuzZeme také
pridat Spetku mletého kminu.

Fazolova polévka

11 vody uvedeme do varu a odstavime. Pridame pul 1Zi-
ce Vegety a zvlast uvarené fazole. Prilijeme 1 lzici oleje
a prisypeme posekanou petrzelovou nat. Stejnym zpusobem
muzeme udélat polévku se s6jovymi boby.

Hrachova polévka

Paleny zluty hrach na noc namoéime
do vody. Druhy den ho varime do polo-
mékka. Na oleji udélame svétlou jisku
a povarime s hrachem. Je-li polévka
husta, zfedime ji vodou. Pridame majoranku a éesnek a pak
vSechno rozmixujeme. Osolime Vegetou. MuZeme k tomu
servirovat se smazenymi kostkami housky nebo s chlebem.

Cockova polévka
Prebranou ¢ocku uvarime ve vodé s 1 strouzkem céesne-

ku. Do uvarené z vejce a mouky udélame noky. Pridame
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majoranku, trochu oleje, Vegetu a sekanou petrzelovou nat.
S témito prisadami uz polévku nevarime.

Cockova se zeleninou

Cotku dame vafit. Pak priddme trochu na kostky na-
krajenych brambor, mrkev, celer a petrzel a jesté povarime.
Nakonec pridame jisku z oleje a mouky, ochutime Vegetou
a sekanou petrzelovou nati.

Krupicova polévka

2 sklenice krup a nekolik kousku ¢ocky rozemeleme a za-
lijeme trochou studené vody. Zvlast nechame varit 1 1 vody,
do niz za stalého michani smés vysypeme. To udélame rano
a pak celé dopoledne na teplém misté nechame stat. Hodinu
pred jidlem nadrobno nastrouhame koren celeru, petrzele,
mrkve, mensi cibuli a 2 strouzky cesneku. Pridame lzici
oleje, pul lzice Vegety a sekanou petrzelovou nat. Podle
potreby zredime horkou vodou.

Paprikova se smetanou

Do hrnce dame trochu oleje, posekame cibulku, posype-
me kminem a mletou sladkou paprikou. Muzeme pridat
trochu susenych hub a ¢esneku. Mirné podusime a pridame
syrové, na platky nakrajené brambory. VSechno povarime
a dolijeme vodou. Kdyz brambory zmék-
nou, zahustime polévku moukou rozmi- P

v ~ -, v v, 4 o <,
chanou v trosce mléka. Mirné povarime
[T
Y

a dolijeme kysanou smetanu. Ochutime
Vegetou. MuzZeme jesté pridat sekanou
petrzelovou nat.

Houbova polévka s omeletou
Do jednoho litru vody dame varit 2,5 1zice susenych hub.
Az zméknou (houby muzeme nakrajet na prouzky), udélame
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svétlou jisku. Vsechno znovu povarime, osolime Vegetou
a dosypeme trochu mletého kminu a sekanou petrzelovou
nat. Jisku udélame na oleji. Zvlast na vodé pripravime
omeletu. Kdyz vychladne, dame ji na talif a zalijeme hoto-
vou polévkou.

Houbovy vyvar

Susené houby povarime ve vodé s kminem,
az voda ztmavne. Pridame svétlou jisku.
Osolime Vegetou a dochutime sekanou petrze-
lovou nati. Do hotové polévky pridame zvlast
ve vodé uvarené kroupy, proplachnuté studenou vodou
a scezeneé.

Polska houbova s nudlemi a smetanou

Ve vodé vyvarime koren celeru a petrzele a nékolik su-
Senych nebo Cerstvych hub. Zeleninu vytahneme, polévku
zahustime moukou rozmichanou v mléce a nechame varit.
Pridame kysanou smetanu a osolime Vegetou. Zvlast uvari-
me kmin, dame na talif a zalijeme ho polévkou.

Okurkova polévka

Piiprava okurkové hmoty na polévku: Cerstvé okurky
oloupeme a nastrouhame na hrubém struhadle. Osolime
a nékolik hodin nechame ulezet v ledniéce. Mezitim pripra-
vime dostateéné mmnozstvi krenu,
ktery umyjeme a nakrajime na kous-
ky. Pripravime si vétvicky kopru.
Na dno ¢istych sterilnich lahvi polo-
zime kousky krenu a vétviéky kopru.
Cim vice, tim lépe. Na to polozime
nastrouhané okurky a navrch na ozdobu kopr a kren. Lahve
uzavieme celofanem a stdhneme gumickou. Uskladnime
na chladném a suchém misté ve sklepé, kde smés kvasi.
Priprava polévky: Do 11 vody na kostky nakrajime brambo-
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ry a uvatime. Pred dovarenim pridame strouzek cesneku.
Pak zahustime moukou rozmichanou v mléce a nechame
varit. Kdyz polévka zacne vrit hned ji odstavime. Otevieme
lahev s pripravenou zakysanou okurkovou smeési a po lzici ji
davame do polévky tolik, az ziskame pikantni, ne vSak pri-
1is kyselou chut. Kopr a kfen do ni nedavame. Pak prilijeme
trochu sladké slehacky (smetany), muzeme pridat trochu
suSeného kopru. Okurky z lahve, které jsme nespotrebovali,
smichame se sladkou smetanou a muZeme je pouzit jako
salat k bramborum.

Okurkova polévka studena

4 strouzky Cesneku, sil, [Zice sekané petrzelové naté nebo
sekaného kopru, 1 saldtovd okurka, 1 I kyselého mléka,
1 sklenice bilého jogurtu, [Zice cukru a 2 natvrdo varend vejce.

Strouzky ¢esneku rozdrtime se soli, dame do misy a smi-
chame s najemno sekanou petrzelovou nati nebo s koprem.
Okurku oloupeme, na hrubém struhadle ji nastrouhame
na nudliéky a pridame k utrenému cesneku. Jogurt rozmi-
chame s kyselym mlékem, pripadné to osolime, nalijeme
na okurku a promichame. Do hotové polévky dame nadrob-
no nakrajena vejce a postavime do lednic¢ky. Vychlazenou
polévku servirujeme predevSim v teplych letnych dnech.
Uvedena porce je pro 4 osoby.
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Hlavni jidla

Nelzonské brambory

Oloupané syrové brambory nakrajime na platky a v oso-
lené vodé 5 min. povarime s kminem. Pak je scedime.
Do hrnce s olejem polozime jednu vrstvu brambor a na né
dame cibuli nakrajenou na kolecka. Na ni znovu polozime
vrstvu brambor. Na druhou vrstvu brambor rozetreme
dusené houby (zampiony) a znovu polozime vrstvu brambor.
Nakonec polozime kolecka natvrdo uvarenych vajicek a za-
kryjeme zbytkem brambor. Vsechno potom zalijjeme stavou
z hub, smichanou s mensim mnozstvim sladké smetany
a dame péct do trouby. Muzeme podavat s kyselou okurkou
nebo se salatem z Cervené repy.

Ryze s hraskem

Ryzi kratce povarime a odstavime, aby dosla. Nadobu s ni
zabalime do prikryvky. Potom ji smichame se sterilovanym
hraskem. K ryzi také muzeme pridat dusené Zampiony nebo
jiné houby. Dochutime majorankou ¢i Vegetou. Pridame
trochu oleje a dobtfe promichame. Ryzi smichanou s hraskem
Ize rovnéz zalit rozSlehanymi vejci a zapéct v troubé.

Ryze s vejci a zeleninou
Nadrobno nakrajenou cerstvou zeleninu (karotku, ked-
luben, zeleny hrasek) podlijeme troskou vody a povarime.
Na oleji podusime posekanou cibuli se soli, kminem a na plat-
ky nakrajené a oloupané zampiony. Dusenou ryzi smichame
se zeleninou a houbami a omastime. Ryzi nabereme nabé-
raékou namocenou ve studené vodé a vyklopime na talir.
Kazdy kopecek ozdobime pulkou vejce a muzZeme ho jesté
posypat pazitkou.
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Rychly obéd

Uvarime ryzi. Do misy nalijeme stavu z rajskych jabli-
cek, pridame trochu sladké slehacky nebo smetany, nadrob-
no nakrajenou syrovou cibuli a na kostky nakrajena natvr-
do uvarena vejce. Ryzi omastime olejem, dochutime Vegetou
a jime se stavou z rajskych jablicek.

Pecené brambory

Na pekac dame olej, cibulku, susené houby, majoranku,
kmin, pridame syrové brambory nakrajené na poloviny ne-
bo ctvrtky. Osolime je, dame do trouby a peceme do zmek-
nuti. Obcéas promichame. Nakonec muzeme pridat najemno
nasekany cesnek. Dobré jsou brambory upecené ve slupce
na suchém plechu. Podavame je s tvarohovou pomazankou
a mlékem, nebo také se soli a maslem. Misto soli lze pouzit
Vegetu.

Knedliky ze syrovych brambor

Ocisténé brambory umyjeme a najemno nastrouhame
(mixujeme). Pak z nich vétsi ¢éast vylouhované vody slijeme
a pridame sul, 1 vejce, 1 - 3 lzice mouky, podle mnozstvi
brambor. Vsechno dobre promi-
chame. Lzici namocenou do vo-
dy z tésta vykrajujeme knedli-
ky stredni velikosti, vkladame
je do horké osolené vody a po-
malu je 8 — 10 minut varime.
Uvarené knedliky scedime
a nechame dobre okapat. Vétsi
pekac nebo ohnivzdornou misu vymazeme olejem a dame
do ni uvarené knedliky. Posypeme je osmahlou cibuli,
vSechno zalijeme rozslehanymi, mirné osolenymi vejci
a v troubé zapékame tak dlouho, az vejce ztuhnou.
Podavame se salatem ze syrového kysaného zeli.
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Bramborové knedliky s tvarohovou naplni

Nastrouhané nebo rozmixované syrové brambory lehce
vyzdimame v latce. Zbavené vody je smichame s varenymi
brambory, které umeleme na masovém mlynku. Varenych
ma byt vice. VSechno dohromady zpracujeme. Trochu vare-
nych a mletych brambor odlozime. Ty asi pual napul
smichame s tvarohem. Vsechno dobre zpracujeme a osolime.
Touto smesi bramborové knedliky plnime. Tvarujeme vétsi.
Varime je ve slané vodé. Uvarené dame na talif, rozrizneme
na poloviny a polijeme rozehratym maslem. Kdo ma rad slad-
ké, muze je osladit. Mohou se také polit osmahlou cibulkou.

Pohankova kase

Pohanku zalijeme horkou vodou a hrnec dame pod pefi-
nu. Asi za 15 minut zmékne, je sypka a ma prirozenou chut.
(Na 1 sklenici kase asi 1 1 sklenice vody). Hotovou kasi
zalijeme osmahlou cibulkou a zapijime cerstvym kyselym
mlékem, podmaslim nebo kefirem. Kasi muzeme podavat
také s vajeénym rizkem a neéjakym zeleninovym salatem
nebo kompotem.

Umeéla sviéckova na smetané

Na drobném struhadle nastrouhame mrkev, petrzel, ce-
ler, pridame bobkovy list, zrnko nového koreni a nakrajeny
cesnek. VSechno 5 — 10 minut dusime na oleji a cibulce.
Mirné podlévame vodou. Pak zahustime moukou rozmicha-
nou v mléce a varime. Z dusené zeleniny vytahneme bobko-
vy list a nové koreni a vSechno mixujeme. Nakonec pridame
kysanou smetanu a osolime Vegetou. Podavame s houskovy-
mi knedliky.

Rajska omacka syrova
V hrnci varime trochu vody, 2 1zice oleje, 1 vétsi cibuli,
5 — 8 rajskych jablicek, 2 1zice hladké mouky a sul. Z oleje
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a mouky pripravime svétlou jiSku, zavarime ji do vody a od-
stavime. Do dalsiho hrnce dame trochu oleje a nahrubo na-
krajenou cibuli. Lehce ji zahfivame, aby si zachovala ost-
rost. Na ni nahrubo nakrajime rajéata. VSechno promicha-
me a rozmixujeme. Smes precedime do odstavené omacky.
Podle chuti osolime a pridame sladkou slehaéku. Kdo ma
rad sladkokyselé muze pridat trochu glukopuru. Omacku
vlijeme do misky a na ni polozime natvrdo uvarena vajicka.

Houbova omacka

Svarime trochu vody a mirné ji za-
hustime moukou rozmichanou v mlé-
ce. OCisténé houby, napr. zampiony, asi
10 minut dusime na cibulce. Mékké je
pridame do omacky, zalijeme kysanou
smetanou a osolime Vegetou. Poda-
vame bud s bramborem nebo knedli-
kem éi ryzi. Stejnym zpusobem postu-
pujeme i u jinych omacek, jako krenové nebo koprové. Kren
a kopr pouzijeme syrovy.

Varené sladké zeli s rajskymi jablicky

Zeli nastrouhame a varime v trosce vody. Pak na oleji
udélame svétlou jisku a povarime se zelim. Odstavime a na-
krajime 3 — 4 rajéata (podle mnozstvi zeli). Mirné osolime,
okyselime a lehce osladime glukopurem nebo cukrem, aby
zeli bylo sladkokyselé.

Kapusta dusena jako mozecek

Na oleji zpénime nadrobno nakrajenou cibulku, pridame
najemno nastrouhanou kapustu a 1zici vody. Dusime do mék-
ka. Ke konci pridame utreny ¢esnek a primichame vajic¢ko.
Nechame zhoustnout na kasi. Nakonec primichame nakra-
jenou pazitku a osolime Vegetou. Stejné muZeme pripravit
i ruziékovou kapustu.
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Pecena kapustova napln

Kapustu oéistime, nadrobno nakrajime a osmahneme
na jemné posekané cibuli a na oleji. Nakrajené zampiony,
podusime zvlast na cibuli a oleji. Pak je smichame s kapus-
tou, pridame v mléce namocenou housku lehce vyzdimanou,
zloutky a podle potreby v mléce navlhéenou strouhankou.
Osolime Vegetou, pridame kmin a trochu Tebi. Nasledné
vmichame tuhy snih z bilku. VSechno zpracujeme a smési
naplnime dukladné vymazanou a strouhankou vysypanou
vétsi ohnivzdornou misu nebo pekaé. Povrch potreme olejem
a peCeme v troubé do zlatova. Podavame s bramborem se sa-
latem z éervené repy. Studené muzeme pouzit k chlebu.

Plnéné zelné listy

Zeli sparime v horké osolené vode,
kostal vyrizneme, listy rozebereme
a rozlozime na val. Silna zebra listu
naklepeme nebo je vyrizneme. Ryzi uvarime do polomékka,
pridame do ni nadrobno nakrajenou cibulku, hodné ¢esneku,
majoranky, kminu, muzeme také pridat na cibulce dusené
houby, treba zampiony. Také lze prisypat trochu suseného
drozdi Tebi. Do smési dame cela vejce a dobre ji promichame.
Na kazdy list polozime ¢ast naplné, listy svineme, okraje
zahneme a vloZime do vymazaného pekace. Trochu podlijeme
vodou a v troubé dusime do mékka az do zruzovéni.

Mozeéek z drozdi

Je to sice faleSny mozeéek, nicméné je chutny. Nejdrive
zpénime nadrobno nakrajenou cibulku a do ni pridame droz-
di, varfime az zruzovi a voni jako maso. Prileme 2 vejce
rozslehana asi s 1 del mléka, osolime a dochutime pazitkou
nakrajenou nadrobno. Michame do zhoustnuti. Na talir
dame houskové knedliky, polijeme je méaslem a na kazdy
platek polozime trochu mozeéku.

Nespotrebovanou smés muzZeme namazat na chléb.
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Dusena zelenina

Celer, mrkev a petrzel nakrdjime na malé kostky a asi
5 minut dusime s cibulkou a kminem. Muzeme podlit 1 1Zi-
ci vody, aby se zelenina neptipalila. Musime stale michat. Pak
prilijeme vaji¢ko. Lze jist s chlebem, bramborem nebo s ry:.

Sekana z psenice

Psenici na 24 hodin namoci-
me. Pak ji varime az zac¢ne pu-
kat a na masovém mlynku
umeleme s ¢esnekem a cibuli. Pridame majoranku, 20 dkg
strouhaného ovéiho syra, 4 vejce a dochutime Vegetou. Smés
dobre promichame, vytvarujeme 2 vale¢ky, dame je na pekac
s olejem a peceme v troubé. Pro 4 osoby potrebujeme asi
1 kg pSenice.

Pastika

250 g ¢oc¢ky uvarime do polomékka. Do odstavené prida-
me ovesné vlocky, trochu namoceného rohliku, majoranku,
kmin, suSené kvasnice Tebi, Vegetu, 2 — 3 syrova vajicka,
podle mnozstvi smési, a pridame hodné syrové cibule a ces-
neku. Vsechno dobfe promichame a rozemeleme na maso-
vém miynku. Mletou smés promichame s olejem, dame
na pekac a nechame péct v troubé. Stejnou pastiku muzeme
udélat z fazoli nebo sdjovych bobu. Studenou natirame
na chleba s méaslem.

Vlockové karbanatky

Mleté nebo celé ovesné vlocky a rohliky nastrouhané
na hrubém struhadle zalijeme troskou zeleninového vyvaru
a nechame nabobtnat. Pridame vajicka, cibuli, ¢cesnek, drce-
ny kmin, majoranku, trosku sugenych kvasnic Tebi nebo
smazené cerstvé kvasnice a Vegetu. VsSechno dukladné
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promichame. Tvarujeme malé karbanatky, které smazime
na oleji. Podavame k bramborum a salatu nebo k ryzi.
Vychladlé 1ze podavat s chlebem.

Smazené kvetakové karbanatky

Na hrubém struhadle nastrouhame syrovy kvétak, do mis-
ky rozklepneme 3 vaji¢ka, osolime a rozslehame. Pfidame
1 lzici strouhanky, koleCko syrové cibule, kmin, Vegetu.
Vsechno dobfe promichame. Smazime na oleji na panvi
na livance z obou stran. Stejnym zpusobem lze délat karba-
natky ze syrového sladkého zeli nebo poru, ktery nakrajime
na mala kolecka.

Smazené rybicky

Fazolové lusky zbavime od vlaken a ve slané vodé uvari-
me do polomékka. V misce rozslehame cela vajicka, pridame
1zici strouhanky a mirné osolime Vegetou. Scezené fazole
rozmichame s rozSlehanymi vajicky. Nasledné ve formeé
rybiéek (vzdy 5 — 6 fazolovych lusku) klademe na rozpalenou
panev a smazime z obou stran. V zimé muzeme pouzit
zavarené fazole.

Zampionové Fizky

Vétsi hlavicky Zampiona umyjeme
a vrchni slupku oloupeme. Po délce je ro-
zFizneme na polovinu. (Jsou-li mensi, ne-
chame je vcelku.) Obalujeme jako rizky
a smazime.

Rizky z kadefavé kapusty
Kapustu umyjeme pod tekouci vodou. Zebra kazdého lis-
tu vyrizneme. Listy dame do hrnce s horkou vodou a 5 min.
nechame méknout. Vodu scedime. Tu, kterd v listech zus-
tala, vymackame rukou. Bereme vzdy 2 listy a klademe je
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na sebe (aby byl fizek plnéjsi). Pak je obalujeme v mouce,
vajicku a strouhance. Do vajiécka pridame trochu utreného
cesneku a Vegety. Smazime na panvi s olejem po obou stra-
nach. Podavame k béznému jidlu nebo k chlebu.

Smazené celerové rizky

Mirné uvareny celer nakrajime na rizky, které osolime
Vegetou nebo soli. Obalujeme jako normalni fizky s tim, ze
do rozslehaného vejce muzeme pridat trochu utfeného
desneku a smazime. Rizky lze délat i ze syrového celeru,

ale musime je nakrajet na tenci platky.

Patison nebo dyné smazené '

jako rizky @ >
Patison nebo dyni oloupeme, vy- ) .

Cistime a nakrajime na platky. Osolime a chvili \

nechame odlezet. Pak je obalime v mouce, vajicku

a strouhance. Do vajicka muzeme pridat trochu utfeného

cesneku a Vegetu. Podavame s bramborovou kasi a okurko-
vym nebo jinym salatem.

Rizky z mouénych bilkovin

1 kg hladké mouky special vypracujeme s 1 litrem vody
na testo na nudle. Zpracovanou hroudu tésta dame do mis-
ky a priklopime druhou nadobou, aby povrch nevyschl.
Nechame asi 2 hodiny stat. Mezitim vétsi hrnec (asi 3 1) z vi-
ce nez poloviny zaplnime vodoou, do niz na vétsi kousky na-
krajime korenovou zeleninu jako mrkev, petrzel, celer, por,
cibuli, éesnek a pridame 3 kulicky nového koreni. Lze také
prisypat trochu susenych hub. V 1été pridame i zelenou nat
celeru a cibule a vodu osolime. Po dvou hodinach tésto zaé-
neme zpracovavat v misce s vlaznou vodou. Dobré je vlozit
si misku do drezu, abychom zbyte¢né nestrikali. Tésto pere-
me mackanim, priemzZ se musime snazit ho mackat celé,
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aby se nerozkouskovalo. Kdyz je voda bila jako mléko, vodu
vyménime za éerstvou a v prani pokracujeme. Ménime ji tak
dlouho, az zustane ¢ista a v hroudé zastanou éisté bilkoviny
(proteiny — lepek). Hrubé bilkoviny (z 1 kg mouky) zustane
350 g (nechame v misce odkapat). Hrnec se zeleninou po-
stavime na vari¢. Tésto zformujeme do malého knedliku
a z ného krajime asi 1 ecm silné platky, které v ruce natahu-
jeme na rizky. Ty lze vyklepat palickou na maso. Nasledné
je vkladame do horké vody, ve které se vari zelenina. Spolu
varime asi 15 minut. Vodu s rizky nechame vychladnout.
Z 1 kg mouky je asi 20 ¥izka. Rizky vlozime do hrnce a zali-
jeme Ccistym zeleninovym vyvarem tak, aby nevyschly.
Ulozime v ledniéce a postupné spotrebujeme.

Zpracovani rizku:

Rizky nechame odkapat a obalime je v mouce, rozleha-
nych vejcich a strouhance. Do vajiéek pridame utreny ces-
nek, susené drozdi Tebi a trochu Vegety. Nemame-li vsech-
ny tyto prichuté po ruce, stadi jen desnek. Rizky smazime
z obou stran. Nejlépe na oleji na teflonové panvi. Z uvare-
nych platkua na fizky muZeme také udélat gulas nebo
svickovou. Platky nakrajime na flicky. Do hrnce dame olej,
nakrajenou cibuli, priddme kmin a prisypeme flicky. Chvili
dusime a mirné podlévame vodou. Pouzijeme-li je na svicko-
vou, pridat i trochu cesneku. Jinak postupujeme stejné jako
u gulase s paprikou.
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Syrova strava

Mnoho lidi naprosto bezmyslenkovité tvrdi, ze radéji da-
ji prednost o nékolik let kratSimu zivotu a ziji tak, jak je jim
libo, nebo naprosto oteviené hlasaji: ,Jim co chci a trpim
tim, ¢im musim. Radéji zemrit, nez jist syrovou stravu.”

Neochota prejit na syrovou stravu souvisi nejen s neve-
domosti, ale také s chorobnou touhou po pozitcich, po draz-
didlech: ¢lovék je tak slaby, Ze se jich neumi zrici. Ma v za-
sobé malo energie a nedokaze se tudiz premoci v prvni,
zvlast obtizné dobé: nemuze se odpoutat od ,kulturni potra-
vy“, 1 kdyz vi, ze jak na télo, tak na dusi pusobi Skodlive.
Nejdrive na to doplaci penézi, pak zdravim a nakonec Zi-
votem.

Cim d¥ive tedy piejdeme na éerstvou, éistou, zivou
stravu, tim lépe. To je jedina zachrana pro nemocné lid-
stvo, které ma tak oslabenou vuli.

Praktické pokyny
pro upravu syroveé stravy

Syrova strava je jidlem, které se pripravuje nejrychleji,
nejpohodlnéji a nejjednoduseji. Vzdy je nutné mit na zrete-
li, ze hlavni smérnici pri pripravé kazdého syrového jidla je
co mozna nejméné uprav a michani.

Kazdému, kdo vidél pékné prostreny stal se syrovou
stravou, je prece znamo, Ze nemuze byt nic pavabnéjsi-
ho a nic, co by vzbuzovalo vétsi chut. Cerstva zelenina
v zivych prirodnich barvach, pékné tvarované a krasné vo-
navé ovoce jsou uz samy o sobé pozitkem, ktery zacatecniky
nabada a povzbuzuje jejich chut.

Schopna kucharka, ktera ma o véc zajem, ve snaze co
nejlépe prostrit a upravit stul pro konzumaci syrové stravy,
neni ni¢im omezovana.
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—~ Syrova strava se ruzni pouze podle roénich obdobi.

— dJe uplné zbyteéné sestavovat néjaky jidelni listek.

— Musi se pouze dbat na to, aby se zelenina a kyselé ovoce
nejedlo soucasné.

O Nepripravovana jidla, podavana v prirozeném stavu, bez
nejmensich prisad, potfebu jedince uspokojuji tim nej-
lepsim zpusobem. Jedi se do té doby, nez se dostavi pocit
zasyceni.

O Vétsina dava prednost kousani a zvykani celych kust. To
je nejlepsi zpusob, jak pouzivat zuby. Kdyz vsak nejsou
v poradku, musi byt na stole naz z nerezového materia-
lu.

O Co nelze rozzvykat, se musi rozkouskovat. Mnoho nemo-
ci vznika pravé nedbalym kousanim. Zvykat se ma tak
dlouho, az je pokrm dobre proslinén a rozzvykan.
Dukladné zvykani je predpokladem odstranéni mnoha
chronickych nemoci.

O V dobé, kdy je nejvice ovoce, se maji snidat a veceret
ovocné pokrmy — a obédvat zeleninové. Je-li ovoce malo,
muzeme to délat naopak.

O Mnozi, starsi nebo velmi nemocni lidé, kteri maji Spat-
nou chut, mozna budou jist pouze dvakrat denné.
Napriklad v 10 a v 17 hodin. Nebo v 11 a v 18 hodin. Pak
je lepsi nejdrive jist ovocny obéd.

O Vyborny je éesnek. Nejsnadnéji se ji s ovocnym pokr-
mem, jablky a mlékem.

Dr. Kristina Nolfiova ve své 1éébé syrovou stravou méla
tri jidla denné rozdélena na 8.15, 12.30 a 18. hodinu.

Snidané a vecere
Snidané a vecere byly stejné.

— Skladaly se z 300 — 400 g cerstvého zralého ovoce,
syrového cerstvého sladkého mléka a namoceného nebo
cerstvé mletého jeCcmene ¢i pSenice, pripadné z cerstveé
mletého ovsa.
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— Dale je tvoril dorostly hrach (obvykle zluty i se slupkou).
Jak obilniny, tak hrach maji pro potrebu lidi dostatecné
mnozstvi bilkovin. Kdyz se ji polovina namocéeného obili
a polovina hrachu, jde to celkem dobre.

— K tomu lze prikusovat jeden stredné velky cesnek.
Hlavicky ¢esneku rozdélime na malé strouzky a ty zvy-
kame spoleéné s ovocem, aby nepusobily prilis silné.

Obiloviny se jedi naprosto suché. Pije se k nim mléko.
Muze se také na né trochu mléka nalit, ale ne prili§ mnoho,
aby se obili nesmichalo, coz by branilo proslinéni.

MIléko pijeme tak, ze ho bud nasdvame slamkou nebo ho
pijeme po douscich. Na jedno jidlo ptripada ¢tvrt az pul litru.
Lze se uspokojit s pual litrem mléka denné, rozdéleného
na dobu jidla. Mléko je tekuta potrava, ne napoj! Vypijeme-
li sklenici mléka naraz, bude tézko stravitelné. Mnoho lidi
se domniva, ze nesnasi kyselé ovo-
ce s mlékem. Je to vsak omyl.

Jablka se konzumuji se slup-
kou, i s jadfincem. Tim vSechny
hodnotné vitaminy a mineralni so-
li ziskame ve spravném poméru se
slouéeninami fluoru, které jsou du-
lezité pro nase zuby. Vyskytuji se
pravé pod slupkou. Jsou i v bramborach, ale v mensi mire.

Obéd je slozen ze zeleniny
Lze pouzivat vSechny druhy zeleniny. A to jak listy,

— salat,
— Spenat,
— kerblik,
— pazitka,
— petrzel,
— TreFicha,
— kapusta kaderava,
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— bilé hlavkové zelj,

— ruazi¢kova kapusta

~ a karfiol.

Listy plané rostoucich jedlych bylin, jako jsou lebeda,
pampeliska, brslen a stavel jsou velmi vhodné na zaéatku
jara, drive nez zacnou kvést nez dostaneme novou zasobu
redkvicek, salatu, Spenatu, karfiolu, okurek, rajskych jabli-
cek a chrestu.

Dobre vyuzitelné jsou

— brambory,

— mrkey,

- topinambury,

— cesnek,

— Tepa,

—  kedluben,

— celer,

— krmna cukrovka,

— pastinak,

— petrzel,

- pér:

— cCerna redkev,

— Tredkey,

— kren.

Béjeéné chutnaji zluté mékké kukufiéné palice. Cesnek
lIze pouzivat cely rok. Staré réeni pravi, ze sice neprijemné
pachne, ale proto je jisté zdravy.

Ke kazdému zeleninovému jidlu mame mit:

2 — 3 listy kaderavé kapusty (v lété i jiné zelené listy),
1 — 2 stfedné velké brambory, 1 Salotku a podle chuti
postupné hldvkové zeli, cervené zeli, mrkev, topinambur,
kedluben, krmnou cukrovku, repu apod.

QO Kazda zelenina se musi dukladné rozzvykat a musi se tomu
veénovat hodné ¢asu. Tri ¢tvrté hodiny neni prili§ mnoho.
O Po douscich se k tomu muzu pripijet mléko. K zeleniné
lze pouzivat také velmi chutny med.
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O Mate-li Spatné zuby, je lepSi ovoce nakrajet na malé
kousky a zeleninu trhat, nez ji Spatné rozzvykat. Syrova
strava musi byt rozzvykana tak dobre, ze ztraci vsechnu
chut a sama od sebe sklouzne.

O Dobrym doplnkem ovoce i zeleniny jsou orechy obsahu-
jici predevsim uhlohydraty. Orechy maji asi 60 % rost-
linného tuku a 36 % rostlinnych bilkovin. Tato rostlinna
bilkovina je ¢lovéku mnohem bliz§i nez bilkovina masa.
Do organismu prechazi témér bez traveni. Orechy vsak
jime stridmeé.

O Abychom obili mohli jist, musi byt nejdfive rozemleto
nebo rozmoceno. Vsechny druhy obili se mohou mlit
nebo se daji na 24 hodin namocit. Pak je mohou zvykat
i ti, kdoz nemaji dobré
zuby. Velmi vhodné jsou
k tomuto ucelu jeémen
a pSenice.

Obili, které se podava
zmékcéené, vyzaduje pripra-
va. Ma-li se obili (zito a pse-
nice) nebo hrach mékéit, peclivé se umyje a kazda slozka
zvlast namoci do studené vody. V chladné mistnosti se necha
24 — 36 hodin. V té dobé se voda 3 — 4krat vymeni. Nakonec
se v sitku proplachne tak, aby voda mohla odtékat.

Obcas se musi zamichat, aby vrchni vrstva nevyschla. Je
treba, aby obili mélo rovnomérnou vlhkost. Je-1i vody mno-
ho, mize zkysnout.

O Jecmen lze stejné jako zito a psSenici tésné pred jidlem
rozemlit suchy na ru¢nim mlynku na obili.

Q Vlastni prace v kuchyni se sklada z dukladného éisténi
a myti. Hlavné kofenn, hliz a listu.

O Kazda zelenina se musi myt. Koreny, které jsou suché,
mohou byt namoéeny ve studené vodé, nejdrive se ale
dukladné oéisti a vydrhnou ostrym kartacem. Chorobné
skvrny se odstrani nozem. Nesméji se loupat nebo skra-
bat, protoze by se znicily hodnoty, které se nachazeji

106




tésné pod slupkou. Naptiklad pro zuby dulezité slouce-
niny fluoru.

O Nejvhodnéjsi je zeleninu servirovat vcelku. Kdyz se
kraji, seka, drti, zniéi se éast vitamina. Zustane-li
rozdrobena déle, ztrata se rychle zvysuje.

QO Je nutné si pamatovat, ze si bereme jen tolik, kolik k jid-
lu potrebujeme. Je-li zelenina nakrajena nebo trhana
predem, nema druhy den zadnou cenu.

O Naproti tomu celé koreny a hlizy se daji odlozit pro na-
sleduyjici jidlo, nejlépe na studené misto.

O Zustavaji-li hlavicky salatu, Spenatu a listy kapusty, vy-
borné se uchovavaji prikryté v hrnci na chladném misteé.
Nejlepsi ovsem je, mame-li zeleninu ¢erstvou kazdy
den.

Napoj z cibule a ¢esneku

Pusobi jako vysoce ochranny léfebny prostredek proti
mnoha onemocnénim:

— nachlazeni,

— zahlenéni,

— prekyseleni zaludku,

— nechutenstvi,

— plynatosti,

— bolesti hlavy,

-~ zAacpe,

— vysokému krevnimu tlaku,

— kornaténi tepen,

~ cukrovce

— a proti nakazlivym chorobam.

— Posiluje a omlazuje organismus.

Do mixéru nalijeme pul litru vlazného nevareného mlé-
ka. Pak pridame 2 stredné velké oloupané cibule a 3 vétsi
strouzky cesneku. Vsechno rozmixujeme. Nechame 15 mi-
nut stat. Pred jidlem scedime asi pulku sklenice a po dous-
cich dobte promichanych se slinami, pomalu pijeme. Kdo si

107



zvykne, muze napoj pit 1 neslazeny, coz je lepsi. Abychom
zamezili neprijemnému pachu po ¢esneku a cibuli, snime
po vypiti kousek tmavého chleba a trochu cerstvé petrzelo-
vé nate.

Specialni vitalni chléb

Obili je nejdokonalejs$im zasobnikem zivin a energetické-
ho potencialu. Pomeér zivin, které se v ném nachazeji (a vy-
zivnych latek), je idealni. Musi vsak byt pouzivano v celist-
vém stavu — celozrnné. V celém zrnu se nachazi: vitamin B1,
B2, kyselina nikotinova, B6, kyselina panthotenova, vita-
min E, kalcium, magnezium, kyselina fosforova, zelezo,
mangan, meéd, niacin, bilkoviny, tuky, uhlohydraty atd.
Nejvice vSak dulezité vlakniny.

Obili posiluje svaly a nervy. V tkanich a v krvi nezane-
chava zadny hlen. Navic predstavuje jedinecnou vyzivu
mozku a nervu. Je bohaté na enzymovité vitaminy skupiny
B. Zejména dusSevné c¢inni lidé by méli pSenici jist denné.
Mentalné zaostalé déti se po kratké dobé zotavily pravidel-
nym uzivanim obili. Celé zrno predstavuje vybornou zaso-
bou pro ¢as nouze. Pti odborném uskladnéni zustava dlouha
léta zivé — silné radiovitalni a uchovava si plnou vyzivnou
hodnotu. Mletim a oddélenim slupky (otrub) od vnitrni hmo-
ty skrobu (Cisty uhlovodan) dochazi k naruseni jeho celist-
vosti a tim k rozdéleni, znehodnoceni a ochuzeni o biologic-
ky nejcennéjsi ziviny uvedené vyse. Navic cisty uhlovodan je
bez pritomnosti vitamina skupiny B nestravitelny a silné
zakyseluje organismus i krev.

Bilé peéivo a bily chléb jsou naprosto znehodnoce-
ny nedostatkem mineralnich
soli, nachazejicich se v otrubach
spolecné s vitaminy. Podle nejno-
véjsiho vyzkumu prave bilé peci-
vo a bily chléb nesou hlavni vinu
na prekyseleni organismu a krve.




Nasledkem toho se vapnik jako bazicky naraznik
po dlouha léta odéerpava z kostni tkané zubu nebo
obratlu, coz je hlavni pri¢inou vzniku osteoporozy, acoliozy,
spondylézy i kornaténi tepen, s nimiz se dnes setkavame.
Protoze vysoka teplota je nejvétsim nepritelem prirody,
vyvarujme se 1 pri pripravé tohoto chleba vysoké teploty.

1. Abychom docilili co nejmensi ztraty radiovitality, Srotu-
jeme obilné zrno pouze minutu pred pripravou.

2. Celozrnnou mouku obohatime troskou ¢erstvého mletého
Inéného semene. Nasrotujeme asi 600 g pSenice a 50 g
Inéného semene.

3. Pridame vétsi hrnecek vody, 5 polévkovych lzic studené-
ho oleje a malou 1zicku morské soli.

4. Vsechno zpracujeme na tuhé tésto. Aby lépe vykynulo,
poslouzime si zkusenostmi kucharského umeéni: V nor-
malné vyhratém pokoji otevieme okno, abychom do n€j
vpustili chladnéjsi vzduch zvenéi. Pritom tésto rychlymi
pohyby hnéteme dovnitr. Tak nam pri pokojové teploté
béhem tfi hodin vykyne.

5. Mezi tim Srotujeme dalsich 50 g pSenice na jemnéjsi
celozrnnou mouku (hladkou).

6. Vykynuté tésto na tomto jemném Srotu vyvalime (aby se
nelepilo) a udélame asi 5 mm tenké placky.

7. V 1été je klademe na sluncem vyhraty cisty teply kamen
(plochy) nebo na kameninovou tasku. Okolo poledne
placky obratime. Slunecni energii vysusené rozvalené
tésto obsahuje vsechno, co organismus potrebuje.

8. V zimnim obdobi chlebové placky susime na Gstrednim
topeni nebo v troubé tak, ze je klademe na draténé ple-
tivo (z nerezu), troubu nechadme napul otevienou a dba-
me, aby se chleba pouze dukladné vysusil.

Jeho tvrdost zéalezi na délce doby suSeni. Cim je sussi,
tim je trvanlivéjsi. Plochy chléb se dobre lame, kdyz na plac-
ky po ulozeni na sito tupou stranou noze udélame ryhy.
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Nékolik chutnych receptu

25 g salatovych listi posypeme 30 g mletych liskovych
oFisSku nebo jinymi ofFisky. Smés dukladné rozzvykat
a promisit se slinami. Také je velmi chutny cerstvy
kokosovy orech se salatem nebo s listy Spenatu.

100 g Fedkvicek nakrdjime na platky, posypeme 50 g pra-
Zenych mletych burskych orisku (nebo jakéhokoliv dru-
hu). Kdyz se orechova stava spoji se stavou redkvicky
nebo se slinami, ani ta nejostrejsi redkvicka nebude
Stipat, ale bude mit prijemnou chut.

100 — 150 g mrkve nebo kedlubny obloZenych nékolika
bramborovymi pldtky posypeme mletymi ofechy (jakého-
koliv druhu). Kdyz se stava kotrene a ofechu spoji se sli-
nou, vznikne chutny pokrm. Takovy druh jidla z kofeno-
vé zeleniny posili a osvézi cely travici systém a zbavi nas
zaludeéniho kvaseni a zahnivani ve strevech. Nevarena
korenova zelenina s orechy nemuze kvasit. Bude neutra-
lizovat a v zaludku i ve stfevech zneskodni vsSechno
kvaseni. Takovymi pokrmy se zakvaseny zaludek stane
sladkym.

50 g zelené cibule spoj s dobrym Cerstvym zelim, k tomu
pridej 30 g orfechu a smichej s jadry pinie nebo s jinymi
ofechy. Zvykani cibule s ofechy vytvari piijemnou chuto-
vou smés a z ust odporné nepachne.

60 g mladého hrdasku smichej s 30 g vlasskych orechii.

30 g nadrobno nakrdjeného Spendtu, 30 g nakrdjeného
chrestu, 30 g mletych orechii — do smési vmichdme 10 g
jedlého rostlinného oleje. Kdo ma rdad sladky pokrm,
muze pridat 15 g medu.

50 g listu zeleniny (Fericha, pampeliska, jetel, kostival)
smichdme se Spendtem nebo fFepkou (jemné nakrdjeny-
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mi), muzeme pridat také listy koprivy, 30 g mletych ore-
chu, 50 — 100 g stavy z rebarbory. Vsechno se smichd.
Lze pridat 10 g medu nebo oleje.

smichej nékolik nebo vSechny z nasledujicich bylin: listy
stoviku, pampelisky (maze byt i kvét), mladé lipové
listy, rerichu potoéni nebo luc¢ni, listy koprivy, kostivalu,
bedrniku, macesky rolni, nat rebricku, listy jitrocele, nat
petrzele, celeru apod. Smés uvedenych bylin dobre nase-
kej a smichej se 30 — 50 g mletych orisku nebo 100 g
orechového krému.

100 — 150 g kedluben nebo mrkve, tufinu, dyné, slad-
kych brambor, topinambur nebo obyéejnych brambor
nastrouhej na platky a namaz orechovym maslem.
Brusinkové nebo bylinkové maslo chutna ke vSem strou-
hanym zeleninovym platkum.

100 g nadrobno nakrajenych zelenych fazoli (chrestu)
smichej s 20 g nadrobno nakrajené cibule nebo bylinami
a k tomu pridej 30 g mletych burskych nebo vlasskych
orechu a 15 g oleje. Kdyz se pridava med, nesmi pokrm
dlouho stat.

100 g nastrouhané mrkve, 65 g mletych orecha, 100 g
nakrajenych rajéat, 25 g cibule, petrzel a 50 g zeleného
hrasku.

50 g nakrajenych mladych fazoli, dyné, 25 g cibule, 50 g
mletych ofisku smichej s troskou rostlinného oleje.

40 g novych brambor nakrajenych na platky, 60 g na-
krajené kedlubny, 25 g cibule, 50 g mletych oriska nebo
jadro pinie, trochu kminu a 100 g rajskych jablicek.

50 g strouhané mrkve nebo jiné korenové zeleniny, 100 g
strouhaného celeru, 100 g strouhaného krenu, 30 g mle-
tych orechu, 15 g rostlinného oleje.

vSechno ovoce stromu i bobuloviny mame jist tak, jak
nam je priroda nabizi. Vetsina ovoce je mnohem chut-
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néjsi, kdyz ho kouseme s nékolika orechy nebo mandle-
mi, pripadné kyselé ovoce jime s rozemletym Inénym
semenem.

150 g vypeckovanych zralych tresni nebo Svestek, k to-
mu pridame 30 g mletych orechi.

100 g vypeckovanych broskvi, 50 g nakrajenych jablek
nebo hrusek, 30 g orechu ¢i pinii.

po dukladném umyti vezmi suSené ovoce jako: rozinky,
datle, fiky, Svestky, merunky, broskve, hrusky apod., 100 g
libovolného drobné nakrajeného suseného ovoce namoci-
me do 150 g vody az zmékne. Pak pridame 50 g mletych
ofechti nebo kokosové mouéky. Je-li smés prilis sladka,
muzeme ji okyselit citronovou stavou.

citronovo-orechovou omacku s 15 g mletych orechu, 15 g
olivového oleje, 30 g citronové stavy dobre promichame
a pridame k ovocnému jidlu.

30 g nakrajenych datli nebo fikii namocime v 60 g vody.
Pak rozmackame a vidlickou rozmichame. Mazeme pou-
zivat k ovocnému pokrmu.

omacku z rajéat pripravime z 60 g rajskych jablicek, 15 g
otfechu, 10 g bylin a 10 g olivového oleje. Smés zuslechtu-
je chut zeleninovych pokrmu. Lze rovnéz pouzit okurky.

ovocné mdslo: 60 g citronové §tavy nebo stavy z kyselych
jablek, 60 g burskych nebo jinych orechu, k tomu prida-
me 30 g rozmixovanych rozinek ¢éi datli.

kienovd obloha: smichame 60 g mletych arasida a 60 g
jemne nastrouhaného kirenu. Kdo nema rad ostrou zele-
ninu, muze misto kfenu pouzit celer nebo koren petrzele
¢i pastinaku.

250 g libovolnych ofechii smichame s 350 g suSeného
ovoce a rozepomeleme. Pak smichame a vypracujeme
malé placky nebo vytvarujeme maly valeéek a krajime
na platky.
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Doslov

Zajemcum, kteri nedokazou plné prejit na syrovou stra-
vu, nebo si ji nemohou v dostatetném mnozstvi zajistit,
chceme pripomenout, aby pred varenymi pokrmy vzdy
snédli néco syrového. Tak predejdou zazivaci leukocytoze
a tim i zbyteCnému vycerpani energetického potencialu
organismau.

Ma-li byt syrova strava ucinna, musi predstavovat ales-
pon 50 — 60 % denni davky pokrmu. V mensim poméru je
neucinna, pokud ma zajistit regeneraci organu a zlepseni
zdravotniho stavu. PouZivat trochu syrové stravy a ocekavat
priznivy ucinek znamena lhat sam sobé.

Je nutné upozornit, Ze pri prechodu na syrovou stra-
vu muze dojit k celé radé stavu, pri nichz se vyluéuji latky,
které organismus zatézovaly nejvice. Treba sul, kyselina
mocova, cholesterol apod. Tyto procesy predstavuji tzv. kri-
ze, pri nichz se zd4, jakoby se staré nemoci vracely, ale v da-
leko slabsi mire. Posledni choroby se objevuji nejdrive a nej-
starsi nakonec. Jejich prubéh je symbolicky. Po nékolika
tydnech celkem odezni a je dosazeno rovnovahy a zdravé
zakladny.

A to je hlavni ucel terapie prirozenou stravou, priroze-
nymi pokrmy. Cilem je vzestup bunec¢ného potencialu
v celém organismu, zlepseni nitrobunééné ¢innosti, mezibu-
nécna regenerace a ozdraveni bunécného
dychani véetné odvadéni odpadu. Posiluje
odolnost a samolécebné vlastnosti orga-
nismu. Pouze prirozena, cerstva, ziva
strava, pohyb a cerstvy vzduch nam
zajisti zdravi, vitalitu i radost
ze Zivota.

Wlucéneé syrovd strava je napros-
tou revoluci v oblasti vyzivy!!! Proto
s ni zac¢néte véas!
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