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UvOD
Clovék je nékdy palidaty, tvrdohlavy a zarputily. Odmité uznavat fakta, nedba zkusenosti a nepouziva svého zdravého rozumu.

Zda se nepochopitelné, Ze se inteligentni lidé stanou obétmi tvrzeni a prohlaSeni, ktera maji za ucel jen falesné informovat a svadét.

Pfiroda vybavila ¢lovéka v§im, aby mohl své télo od narozeni az do vysokého véku udrZet zdravé, a to radosti, energii, silou a vitalitou,
coZ znamena i $tastny, dlouhy Zivot. K tomuto je potfeba jen velice malo. NejddleZitéj$i jsou pfirodni potraviny.

Tajemstvi naplnéného Zivota je ve spravné vyZivé, spojené s dostacujicim odpoéinkem a s ovladanim citd. To pfece neni Zadné
tajemstvi!

Toto stoleti pfineslo velky poCet vyzkumnych, produkénich a marketingovych organizaci, jejichz jedinym cilem je zisk ze zpracovavani
a ,zdokonalovani® pfirozenych potravin, které pak jsou prodavany za nejvy$$i dosaZitelnou cenu.

Neinformovana, divéfiva vefejnost, kterd uZ vibec nevi, z ¢eho se plvodné pfirozena potrava sklada, akceptuje toto ovlivfiovani
a falesné informace reklamami a slepé nakupuje jejich potraviny. Ze takové strava miize vyvolat fetézovou reakci chorobnych piznaki,
misto aby télo vyZivovala, ztstava zcela nepovsimnuto. A tak se stalo,

Ze civilizované narody jsou ty nejlépe vyZivované, ale pfece nejvic podvyZivené, nejneduzivéjsi a nejnezdravéjsi narody, které kdy svét
vidél.

Konecné ale zacina svitat, dne$ni mladeZ prohlédla zastiraci manévry a snaZi se jim odolévat. Lidé, ktefi se cely svij Zivot timto mylnym
ucenim fidili a véfili, Ze jsou medikamenty, pilulky a injekce vSemohouci Iéky, lidé, ktefi ze zvyku léta nepfetrZité navstévovali Iékafe délajici
jim marné nadéje, tito lidé dnes s pfekvapenim a obdivem konstatuji, Ze nas uzdravuji ty nejjednodussi metody pfirody, Iéky naseho
stvoritele.
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ANATOMIE CLOVEKA

Podle mého minéni je anatomie obor ze vSech obori nejdileZitéjsi, ktery se ale na zakladni Skole nevyucuje.

Na zacatku knihy uvadim skicu, ke které se budete ¢asto vracet. Rizné organy jsou ocislovany.

1. Celni dutiny umisténé nad ocima. Zde se hromadi hleny,
Jestlize jime nadmérné koncentrované Skroby a pijeme mnoho miléka.

2. Hypofyza, Zlaza s vnitni sekreci, je umisténa za a mirné pod
sedlem nosnim.

3. Epifyza, Zlaza s vnitini sekreci je umisténa ve stfednim mozku
za hypofyzou.

4. Jazyk - jeden z ,nejzlomysinéjSich“ organd lidského téla.

5. ProdlouZend micha (medula oblongata), nervova .telefonni
centréla®, je uloZena v dolni, stfedni ¢asti hlavy, na spodiné lebecni,
pfesné nad prvnim krénim obratlem (atlasem), asi ve vysi horniho
rtu.

6. Pfiusni slinna Zlaza, ktera zdufi pfi pfiusnicich, pfedevsim pfi
nadmérné konzumaci $krobu a sladkosti déti i dospélych.

1¢

7. Slinna Zlaza podjazy¢na (sublingualis)

N

8. Slinna zZlaza podcelistni (submandibularis)
9. Priklopka hrtanova (epiglottis)

10. Hltan

11. Stitna Zléza, jedna z nejdilezitéjsich Zl4z. Potfebuje potravu
obsahujici j6d, aby mohla spravné pracovat. Pfi nedostatecné vyZivé
vznika struma (vole).

12. Hrtan

13. Slezina leZi za levym ohbim tlustého stfeva (Cislo 19). V této oblasti je za Zebry také dolni ¢ast plice, déle Zaludek, ,ocas® slinivky
bfisni a levé ledvina.

14. Zluénik - dulezité a pfesto velice zneuZivand Zléza. Jatra (Gislo 15) jsou v tomto misté nadzdvizend, aby byl Zluénik vidét. Jeho
Zluéovod usti do dvandcterniku (Cislo 24) a z&sobuje tak stfeva Zluci. Odstranéni Zlucniku (misto oCisty téla pfirozenym zptsobem) okrade
postizeného o pfirozené zafizeni, které ma vydatné zasobovat stfevo.

15. Jatra - vynikajici laboratof stvofena pfirodou, ktera vydrZi primémé cCtyficeti - aZ padesatileté zneuZivani, nez nastanou citelné
a vétsinou nepfijemné poruchy.

16. Zaludek - organ, ktery viadne Elovéku tak dlouho, dokud se ho sam nenauci ovladat.

17. Vrétnik (pylorus) - spojuje Zaludek s dvanacternikem.
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18. Slinivka bfiSni - Zlaza, ktera umoZzniuje télu zpracovavat pfirozeny cukr (obsaZeny v ovoci a zeleniné) a ktera vypovi sluzbu, jestlize
se konzumuje nadmérné mnoho cukr(i a §krob(i - pak vzniké cukrovka.

19. Levé ohbi tlustého stfeva, spojujici pficnou ¢ést tlustého stfeva (C. 22 a 23) s ¢asti sestupnou (¢. 31).
20. Leaviny - jejich pfiblizna poloha.
21. Pravé ohbi tlustého stfeva, spojujici vzestupnou ¢ast tlustého stfeva (Cislo 32) s ¢asti pficnou (C. 22).

22. (23.) Priéné probihajici ¢ast tlustého stfeva, ktera se Casto podoba nafoukliému balénu, jestliZe napjaté nervy nebo ucpéni stfeva
odpadem v ohbich bréni plynu se rozsifit nebo se z téla vyloudit. Spatnou vyZivou ztraci tento sek tlustého stfeva svij tonus (trvaly stuperi

napéti Zivé tkané), ochable se provésuje a zapficiriuje vyhfez.

24. Dvanécternik - zvany také ,druhy Zaludek®. Zde jsou Casto naruSovany alkalické (zasadité) zaZivaci pochody kyselinotvornymi
potravinami (koncentrovanymi Skroby a cukry), coZ vede k sliznicnim vieddm, kterymi se mnozi tak py$ni.

25. Plexus solaris - pleteri sympatickych nerva.
26. Tenke stfevo - asi 5 m dlouhé, Cini dfive nebo pozdéji potiZe tém, ktefi ji, co chtéji a kdy chtéji.

27. Apendix (Cervovity vybéZek) je vynikajici pojistna Zlaza, jejiz sekret zabraruje vnikani plynotvornych bakterii a plisni (schizomyceta)
Z tenkého do tlustého stfeva. Jeho odstranéni je Castym tématem spolecenskych hovort a dobrym vydélkem pro lékafe. Od té doby, co se
pouziva Castéji nlevd a odborné provedenych vyplachu stfeva; je mu dovoleno normainé pracovat.

28. Na tomto misté je mocovy méchyr.

29. Esovita klicka tlustého stfeva (sigma) spojuje sestupnou ¢ast tlustého stfeva (Cislo 31) s konecnikem (Cislo 30).
30. Konecnik - Cistici zafizeni naSeho téla, které by se mélo podle potfeby vymyvat nélevy a stfevnimi vyplachy.
31. Sestupné East tlustého stfeva (sestupny tracnik).

32. Vzestupné Cast tlustého stfeva (vzestupny tracnik).
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ORGANICKA POTRAVA A ENZYMY

Ceho si Slovék nejvic vazi? Svého Zivotal

Zivot je néco, co se jesté nepodafilo stvofit zadnému chemikovi, vynalezci nebo vitbec néjakému ¢lovéku.
Zivot je vyhradni prévo jediné véemohouciho Boha, naseho stvofitele. Pén Bl daroval vak lidstvu vysadu mit viastni vili,

Zachovéni rodu je cil muZe, Zeny a ditéte. Dokonce dité pochopi, Ze nemiize sou¢asné existovat Zivot a smrt. Zivot plodi Zivot a nemize
vzniknout Zzadnym jinym zpisobem!

Neni potom inteligentni, chytré, rozumné a moudré myslet na zékladé této skutecnosti na to, Ze regenerace (obnova) Zivota v naSem
téle musi prichézet také z néceho Zivouciho, tedy z Zivé potravy? Neni zfejmé, Ze Zivot v potravé méa viastnosti a schopnosti denné
obnovovat a osvézovat Zivot v burikach a tkanich naseho téla?

Jakym zptsobem miZeme Zivot ,jist“? Pfirodni potraviny ve svém pfirozeném, syrovém stavu obsahuji Zivot.

Potraviny, bohaté na enzymy a vyrostlé na spravné pldé, jsou organicka strava. Ty, jejichZz enzymy byly zni¢eny zpracovavanim za
horka, jsou anorganické.

Dovolte mi zddraznit vyznam pojmu organicky a anorganicky: pouZivdm néazev ,organicky“ pro potravu, ktera vyrostla
Z nepreparovanych semen na pudé spravné kompostované a bohaté na deStovky, bez chemickych hnojiv a postfiki proti $kiidcim. Kazda
syrova strava je pfirozené organicka, ale ne kaZzda syrova potrava je organicky vypéstovana!

Organicky vypéstovand potrava je daleko hodnotnéjsi. Trva roky neZ se vycerpana nebo chemikaliemi otravena puda znovu
zkultivuje. Pocet rokd nutnych k obnoveni pfirozené drodnosti riznych ptd kompostem a organickym obdélavanim se urci rozborem pddy.
Jen potom je plda skutecné zpdsobila k oseti a k tomu, aby z ni vyrostly krasné, zdravé rostliny, které jsou chranény proti bakteriim,
Skidctiim a chorobam, stejné jako je zdravy ¢lovék odolny proti nemocem.

Davod, Ze dnes trpime tolika chorobami, neni jen v souc¢asné koncepci vyrobni a obchodni politiky s produkci obrovského mnoZstvi
ménécennych potravin, ale také v tom, Ze naSe plida je nemocna, protoZe ji chybi spravna péce a vyZiva.

ZDRAVA PUDA = ZDRAVA POTRAVA = ZDRAVE TELO

ProtoZe enzymy jsou zakladem na$i vyZivy, méli bychom pfi vybéru nasi stravy myslet pfedevsim na né.
Jsou to substance, které ¢lovék nemdzZe vytvorit a které se nedaji uméle vyrobit.

Enzymy jsou princip Zivota ve v8ech Zivych, organickych burikéch, at uz rostlinnych, lidskych nebo zvifecich.
Jenom Pan Bah mize stvorit Zivot. Z toho plyne, Ze také enzymy mohou byt stvofeny jen Bohem.

Enzymy dévaji kazdé burice a kaZdé tkani tu aktivujici jiskru tak dlouho, dokud télo Zije. V okamZiku smrti vyhasne Zivot, ktery byl
symbolizovan enzymy, a od této chvile nepodléhayji jiz buriky a tkdané organizmu regeneraci, ale zaCinaji se rozkladat.
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Zivot v atomech a molekulach, ze kterych je vase potrava sloZena, jsou enzymy.

VITE, ZE VASE TELO MA , CISTICKU“?

Musim fici oteviené, Ze nikdo nezné odpovédi na vSechny otdzky. Pfesto nemizZe byt ta nejlepsi vyZiva lepsi neZ ta nejhorsi, jestlize
systém odstrariujici odpadky - vylucovaci organy naseho téla - je blokovan nahromadénymi odpadovymi a rozkladnymi latkami.

Toto je velice dileZity aspekt problému vyZivy, ktery se obycejné prehlizi. Mluvim o vylucovani odpadu z téla tlustym stfevem.

Jestlize jime dvé, tfi nebo vice jidel za den, je nemozZné, aby se v tlustém stfevé nenahromadily Zadné zbytky nestravené potravy
a konecné produkty potravy stravené.

V tlustém stievé se vSak neshromazduje jen odpad z potravy, ale také miliony mrtvych bunék a soucasti tkani, které spinily
svij tkol a byly obnoveny. Tyto buriky a tkané jsou bilkovina, ktera se kvasenim a zahnivanim stava velice jedovatou.

Jisté znéte tento pronikavy zdpach mrtvého; rozkladajiciho se zvifeciho téla. Buriky a tkané lidského téla podiéhaji za ,urcitych
podminek® stejnému rozkladu. Podminky jsou pfiznivé, jestliZe jim dovolime zustévat v tlustém stfevé déle, nez je nutno.

Uelem tlustého stfeva jako vylucovaciho organu je pfiimout véechen tuhy a polotuhy, kvasici a zahnivajici odpad ze véech &asti téla
a vinovitymi pohyby svaloviny (peristaltikou) ho z téla vyloucit. Jednoduse fe¢eno:

tlusté stievo je ,Cisticka“ organizmu. Pfirodni zakony vyzaduji, aby toto zafizeni bylo udrZovano v dobrém stavu a pravidelné
cisténo.

Prfi zanedbévéni téchto zékonu hrozi jako trest nespocetné neduhy a choroby, které se dostavi s takovou jistotou, jako noc stfidé den,
kdyZ dovolime odpadovym latkam se nahromadit.

Znéte moji pfehlednou tabuli o ,Lécbé tlustého stfeva“? Je asi 42 x 30 cm velika a méla by viset zardmovana na sténé u vas doma nebo
ve vasi pracovné, aby se vase rodina, vasi pratelé a vasi obchodni partnefi zamysleli nad svym télem. Cést této pfehledné tabule je zde
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zobrazena. Ukazuje na jedné poloviné normalni, ,dokonalou” formu tlustého stfeva a na druhé poloviné je zobrazeno $est skic, které jsou
pfevzaty z rentgenovych snimkd mych pacienti. Je skute¢né strasné se na né divat, ale jsou poucné! Prvni slova lidi pfi pohledu na tyto
skicy jsou: ,Pane BoZe! Je mozné, Ze mam také takove tlusté stfevo!”

Uinnou odistu si mizete udélat doma sami za pomoci gumového vaku na nélev a 75 cm dlouhé rektéini rourky. Pfesny popis najdete
v mé knize ,Omlddnéte” a v knize ,Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy". V téchto knihch se také dovite o stfevnich vyplachach a jejich
uZitku.

Nestarat se o tlusté stfevo ma stejné disledky jako dlouhé dny trvajici stavka odvozu odpadku ve vasem mésté!

Nahromadény odpad na ulicich hnilobné, nezdravé pachne, protoZe kva$eni, zahnivani a rozpadové produkty vytvari jedovaté plyny.
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NERVY TLUSTEHO STREVA OVLIVNUJI KAZDOU CAST TELA

Jestlize vite, Ze kaZda vypouklina stény tlustého stfeva je vybavenda zakoncenim nervd, které pfichdzeji ze vech Céasti téla, a spojenim
s kaZdym oddilem Zlazového systému, pak shledate pfiloZenou skicu poucnou a budete o nasledujicich kapitolach dikladné pfemyslet.
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Kdo zanedbava své tlusté strevo,

ma skutecné problémy!

Znal jsem velice dobfe ,jednoho muZe s problémy*. Byl to
inteligentni a vzdélany chemik. KdyZ jsem mu radil ocistu téla
a zménu vyzivy, oznaCoval kaZdy muj navrh sméSnym.

,Ne*, fikaval, ,Bah stvofil vSechny potraviny, aby je ¢lovék
jedl, aja - pokud budu Zit - budu jist dal vsechno, co mi
chutna.”

Zemrel ve 45 letech. V mé knize ,Omladnéte” je tento
pfipad blize popséan, co se s timto muZem stalo a pro¢ se to
stalo.

Pro nezasvécené se to zda mozna smésné, kdyZ tvrdim,
Ze existuji vzajemné vztahy mezi nervy jedné césti téla a jinou,
vzdalenou casti téla. Ale pravé to existuje. Pfehledna tabule
JAkupresura nohy* ukazuje jasné spojeni nohy - pfedevsim
plosky - s ostatnimi ¢astmi téla pfes nervovy systém, a to od
hlavy aZ k paté:

Mirnéni télesnych poruch tlakem prstu na reflexni zény na
plosce nohy se stalo uznavanou lé¢ebnou metodou.

Jednu minutu trvajici tlak prstu na oznacenou zénu na plosce nohy by mél pomoci uvolnit odpovidajici organ nebo ¢ast téla.

(Sila tlaku 1000-5000 g.)
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Z CEHO SE SKLADA VYZIVA?

Jeden z velkych problémd na svété je bez pochyby vyZiva. Civilizované nérody jsou postizeny podvyZivou stejné jako ty nejuboZejsi
narody, které vegetuji za hladovéni nebo na pokraji hladovéni. Tyto civilizacni pfiznaky existuji pfes nadmérnou nabidku potravy.

Tento problém vyplyva z toho, Ze lidé davaji pfednost stravé, ktera ,dobfe” chutné a je nabizena obzviasté ticinnou reklamou.

Pfili§ mnoho potravin, které se dnes konzumuji; je ménécennych co se tyce nejdilezitéjsich a nejpotfebnéjsich icinnych latek.

NejdileZitéji vyZivné latky jsou enzymy. Enzymy nejsou obsaZeny jen v syrovych rostlinach, ale také v lidském téle, kde se podili na
vSech cinnostech a funkcich.

Enzymy jsou citlivé na vysokou teplotu. Asi do 45 °C jsou nejucinnéjsi a stavaji se nedcinnymi pfi teploté od 45 °C do 50 °C. Jsou-li
vystaveny teploté pres 55 °C, zahynou.

Mrtva hmota nemuze pinit ulohu Zivého organizmu, a z toho divodu ztraci potrava, vystavend teploté nad 55 °C, svou vyZivnou
hodnotu. Takova potrava mizZe sice zachovat Zivot lidského téla, coZ také Cini, avSak stale vic na ukor zdravi, energie a vitality.

Nazornym prikladem je krmeni telatka pasterizovanym mlékem. PFi pasterizaci se mléko zahfiva asi na 80 °C, aby se usmrtily bakterie.
JenZe tim se usmrti také vSechny enzymy. Telatka, ktera se krmi pasterizovanym mlékem, umiraji do Sesti mésicu!

Kazda rostlina, zelenina, ovocny plod, kaZzdy ofech a vSechna semena jsou ve svém, syrovém, pfirozeném stav sloZena
z atomu a molekul, které jsou bez vyjimky nasyceny enzymy. Atomy a molekuly, tvofici lidské télo, odpovidaji atomim a molekulam
potravy, kterou jime, a plsobi navzajem synergicky. (Synergizmus je zesilovani Gdinku kombinaci stejné plisobicich latek.) Ukolem
a tcelem vyZivy je doplnit a obnovit atomy a molekuly, ze kterych jsou sloZeny buriky a tkané téla.

Pro védomou a nevédomou cinnost naSeho téla spotfebujeme znacné mnoZstvi energie. Tuto energii dodavaji burikdm a tkanim
enzymy. Jestlize enzymy v tomto procesu svoji tlohu splnily, vytfidi se na tomto procesu ztiCastnéné buriky, které jsou automaticky krevnim
a lymfatickym proudem dopraveny do tlustého stfeva a odtud jako odpad vylouceny.

Jakmile se tyto buriky spotfebuji, jsou nahrazeny novymi, které se ,vybuduji* ze zkonzumované potravy, a tim se udrZuje cyklus vymény
energie. Zavisi na kvalité této vymény, jestli budujeme zdravi, energii a vitalitu - nebo opak.

Vzhledem k této skutecCnosti je jasné, Ze nemoci a prfedcasné starnuti jsou vysledkem naseho zanedbavani; to znamena, Ze
nedodavame télu potravu, kterou se regeneruji buriky a tkané, nase krev a nas nervovy a svalovy systém.

NaSe zazivaci ustroji pracuje diky enzymdm, které jsou obsazeny v kazdém Zivém atomu a molekule, ze kterych jsou sloZeny buriky
a tkdné naseho téla, a které se podili na kazdém vykonu a funkci lidského organizmu. Enzymy jsou molekuly, které existuji v burikach,
mimo ostatnich molekul.

YA

V lidském téle jsou komplikované ,laboratofe”, ve kterych vznikaji Zivotné ddleZité substance. Tyto laboratofe tvofi systém Zlaz s vnitini
sekreci a Zivotné dileZité substance nazyvame hormony, které se osmozou (prolinanim) dostavaji pfimo do krve. Pfitomnost enzymu
v kazdé Zlaze umoziuje tento transfer.

Dulezitou komponentou hormond je, kromé enzymd(, mnoZstvi stopovych prvki, které jsou postiehnutelné, zjistitelné a viditelné jen za
pomoci extrémné vykonnych mikroskopu a jinych védeckych pfistroji.

Jesté nedavno jsme tyto stopové prvky vibec neznali. Dnes vime, Ze je jich nejméné 43 vedle Sestnacti elementd, ze kterych je hmota
pfevazné slozena.
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Dnes vime, Ze nejméné 59 prvk( lidského téla se ucastni jeho funkci a Cinnosti, a vime také, Ze absence jednoho nebo vice téchto
prvkd nebo jejich nerovnovaha maji pfimy viiv na lidské zdravi.

Seznam téchto stopovych prvkii je uveden v mé knize ,Cerstvé zeleninové a ovocné $tavy“ Je vsak Zivotné dilezité, aby tyto prvky
v téle byly stale dopliiovany a jejich rovnovéha udrZovana. Z tohoto divodu bychom méli jist kazdy den dostate¢né cerstvé, syrové a na tyto
prvky bohaté potraviny, abychom si zachovali vyrovnané a zdravé télo.

V nasi rodiné se snazime jist denné aspori dvé nebo tfi z nasledujicich potravin, které obsahuji prakticky vsech 59 prvki:

alfalfa (vojtéska), tufin, zeli, paprika, karotka, kukufice, okurka, morské rasy, liskové ofechy, artioky, fazolky mungo, olivy,
papdja, piniové ofisky, dyriova semena a reficha potocni.

Musim vsak upozornit na to, Ze hybridy (kfizenim vypéstované rostliny), pfedevsim kukufice, jsou na stopové prvky chudé. Snazme
se proto, pokud mozno, nejist hybridy (uZitkové rostliny).

V men§im mnoZstvi obsahuji stopové prvky pfirozené vSechny ostatni potraviny, které zde neuvéadime.

Jestlize vsak jime Cerstvou syrovou zeleninu, salaty a ovoce, mizZeme si byt skoro jisti, Ze dostavame celou paletu stopovych prvki
a jinych ucinnych latek, které organizmus potfebuje.

Néco, co povaZuji za velice dileZité, je mofska voda. My pouZivame morskou vodu ,Catalina”, kterou kupujeme v obchodech s
biologickymi potravinami. Pochézi z Tichého oceénu, z blizkosti ostrova Catalina, vzdaleného mnoho kilometr( zapadné od kalifornského
pobrezi. Zjistili jsme, Ze je to voda, ktera obsahuje vSech 59 stopovych prvki. Pridavame si denné jen asi 1/4 kavové IZiCky do nékterého
napoje nebo do salatu.

Musim vés ovSem varovat, abyste nepouzivali nikdy vodu z nékterého slaného more ve vnitrozemi.

Zjistil jsem, Ze tato voda nejen Ze neni uZite¢nd, ale miZe dokonce organizmu Skodlit.

SEMENA

Semena patfi k zakladnim potravinam. Jestlize bychom si byli sto pfedstavit kosmicky princip, obdrZeli bychom obraz semene. Semeno
v embryondlnim stavu obsahuje cely plan atomd, molekul, bunék a tkani, které se pozdéji objevi jako rostlina. Semena jsou ve své
pfirozené, nepreparované a ne opracované formé bohatd na enzymy. Jsou sloZena z bilkovin, sacharidi a tuk( a jsou lehce stravitelna,
jestlize je spravné pripravime (nechame naklicit, nebo jemné pomeleme).

Jestlize semena Klici, je to dukaz, Ze jsou napinéna kosmickym Zivotem.

Vi8echny Zivot darujici ucinné latky, dilezité k zachovéni a $ifeni Zivota, jsou obsaZeny v malinkém seminku.

Kazda latka a kaZdy mineral, které obsahuje zelenina, rostlina nebo strom, byly v celé své ucinnosti obsazeny v semenu. Pro piné
hodnotnou vyzivu jsou semena Zivotné dilezita, takZe bychom se méli snazit je vidycky v néjaké formé jist. Semena jsou vSak
koncentrovana potravina a méla by se jist jen v malych mnoZstvich. Dodavaji vic skute¢né ,stavebni” potravy nez maso a naklicena je
muzeme dobfe kombinovat s jinymi potravinami. VSechna semena a jejich klicky pocitame k nejbohatsim zdrojim bilkovin a jsou mimoto
bohatéa na vapnik a hofCik.

Hybridnich semen byste se méli vystfihat, protoZe jejich rovnovaha je narusena, a tim je ovlivnéna jejich vyZivna hodnota. Je proto lep$i
kupovat ofechy a semena v obchodech s biologickymi potravinami nebo pfimo organicky vypéstované od vyrobcd.
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Nakli¢ena semena

My se snaZime Cerstvé naklicena semena servirovat kaZdy den k jednomu nebo vice jidlim. Pouzivame stfidavé alfalfu, mungo-fazole
nebo i oCku. MuZete vSak sami experimentovat a najit si to, co vam nejlip chutnd, a tim si obohatit jidelni¢ek o vyZivné latky.

Prodava se mnoho raznych ,pfistroji” na klieni semen. Jestlize si vSak chcete naklicit jen malé mnoZstvi, staci vam k tomu litrova
zavarovaci sklenice. Obchody s biologickymi potravinami nabizi rozliéné nadoby z keramiky, skla, umélé hmoty a nerezavéjiciho kovu.
Doporucuji vam sklo nebo keramiku.

Pro alfalfa-klicky (vojtéSkové klicky) nebo klicky mungo-fazoli pouZijte 2 polévkové IZice semen z biologického obchodu, kterd maji
zaruCenou Klicivost. Rozprostfete je na talif a odstrante vSechna poSkozena semena a kaminky. Preperte je potom pod tekouci studenou
vodou z vodovodu. Dejte potom 2 IZice mungo-fazoli do jedné sklenice, 2 IZice alfalfa-semen do druhé sklenice, zalijte pal litrem viazné vody
a nechejte pfikryté pfes noc stat.

Pfisti rano slijte vodu, semena proplachnéte studenou vodou z vodovodu a vSechnu vodu ze sklenice vylijte.

Dévejte pozor, aby semena nevyschla, musi ziistat stéale vihka, aby mohla kli¢it. Obycejné staci je dvakrat za den proplachnout, ale
za horkého pocasi je to nutné i ctyfikrat aZ pétkrat. Pii vysoké vihkosti vzduchu mohou zacit plesnivét.

Mala semena potfebuji ke kliceni del$i dobu, a tak trva asi ¢tyfi az pét dnu, neZ jsou alfalfa-klicky vhodné k jidlu. Mungo-boby naproti
tomu jsou za 3 dny hotové. Jestlize klicky dosahly velikosti, kterd vam nejvic vyhovuje, postavte sklenice k oknu na slunko a pravidelné je
otacejte, aZz dostanou klicky zelené listeCky. Potom je dvakrat aZ tfikrat proplachnéte studenou vodou, vodu peclivé slijte a klicky dejte
prikryté do lednice. Stanou se kfehkymi a chutnaji vyborné. Myslim, Ze semena potfebuji ke kliceni Cerstvy vzduch, proto je nezavirejte do
skfiné, ale nechejte stat v kuchyni pfikryté papirovym ubrouskem nebo utérkou na stinném misté. Tim kliceni urychlite.

Jestlize mate jednu davku v lednici, miZete zaCit s dalsi, a tak jste stale zaopatfeni Cerstvymi zelenymi Klicky.

Mély by se rychle spotfebovat, skladovanim v lednici ztraci pomalu svou chut. My se je snaZime vZdycky snist do 4-5 dni. ZkuSenost
vam ukaZe, jaké mnoZstvi vae rodina potfebuje a jak ¢asto musite semena nechat KIiCit.

Jsou vyborné, jestlize se zamichaji do salati, mohou se jist samotné nebo se jemné posekanymi salat posype. Jsou vhodné
i k ozdobeni salatd. Klicky pfidévaji kazdé syrové stravé na kvalité a zvétsuji jeji vyZivnou hodnotu. Jsou zvIasté dobré pro rodiny s détmi.

Mléko z ofechti a semen

My pouZivame mléko z ofechi a semen misto smetany a mléka. N&s oblibeny recept je:

2 polévkové IZice oloupanych slunecnicovych semen,
12 celych syrovych mandli se slupkou,
1 polévkova IZice sezamovych zrn.

Pomelte ofechy a semena na elektrickém mlynku na jemny prasek, nasypte ho do pul litru teplé vody a mixujte dvé az tfi minuty pofadné
s jednou polévkovou IZici medu pfi vysokych obréatkach. Tim je smés hotova a pfipravena k snidani.

Toto je zakladni recept, ktery si miZete podle chuti obménit. Jestlize chcete mit smés jako hustou smetanu, pouZijte méné vody. Mizete
také zménit podle své chuti mnoZstvi medu. A jestlize chcete mit napoj fidsi, pfidejte vody.

K snidani je velice chutna smés z bananu nakréjenych na kolecka, namocenych fikd, rozinek, nastrouhané karotky a klickt z mungo-
bobd. Posypat ji mizeme jesté na moucku pomletymi slunecnicovymi a dyriovymi semeny a syrovymi mandlemi. Spolu se sklenici karotkové
Stavy tvofi tento pokrm vydatnou snidani, ktera nasyti i téZce pracujiciho muZe.
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JITE SPRAVNE?

Vam se tfeba zda, Ze délam mnoho povyku pro nic, kdyz mluvim o ztraté vyZivnych latek vafenim zeleniny a ovoce.

Podnéty a navrhy v této knize nemaji za ucel doporucovat konzumaci vyhradné syrové stravy a také ne odfikani se toho, co méte radi.
Maji spiSe za kol pomoci tomu, kdo chce tento zplsob vyzivy vyzkouset, aby se zbavil inavy a ziskal energii, silu a vitalitu.

Zvefejfiuji tyto navrhy na prani tisich lidi, ktefi se zuCastnili mych pfednéSek. Prosili mé, abych uved| zakladni rysy stravovani
a jidelnickd, podle kterych jsem se léta fidila kterym dékuji za svoji nevyCerpatelnou energii.

Nedoporucuji jako vSeobecné platné pravidlo zménit razem a tplné zptsob stravovani, na ktery jste zvykli. Reakce na to by byly sice pro
télo uZitecné a ocistujici, ale mohly by zapficinit pfechodnou nevolnost.

Jestlize je vile a vnitini sila dost velka, dostavi se pfekvapujici a uspokaojivé vysledky.

Dali jsme se neStastnym smérem, protoZe hledame okamzitou ulevu pomoci bolest tiicich medikament(l, nedbajice jejich nasledkd,
misto abychom se rozhodli pro metody, kterymi mizeme odstranit pficinu télesnych potiZi. Tyto metody jsou pomalejsi a zdlouhavéjsi, ale
rozhodné ucinnéjsi a trvalejsi, pomahayji télo oCistit a zregenerovat, a tim nas Zivot prodlouZit a udélat ho vitainéjsim a kvalitnéjSim.

Nespavost je dennim problémem mnoha lidi. Nasledkem toho stoupa denné poptavka po uklidriujicich a uspavacich prostfedcich véeho
druhu, které nevyhnutelné obsahuji drogy.

Kazdy préSek na spani vede k navyku, pfestoZe reklama tvrdi pravy opak. Nespavost je zplsobena nespravnou vyZivou a zatiZenim téla
odpadovymi latkami, které pisobi na nervovy Systém tak, Ze postizena osoba neni schopna usnout, a to tak dlouho, dokud tento stav trva.

Mnozi, ktefi byli navykli na prasky na spani, zjistili, Ze sklenice Cerstvé grapefruitové Stavy pred spanim a obCasny nalev
k vycisténi dolniho useku stfeva pomaha usnout bez prasku a tabletek. U jinych je tcinna zase sklenice spravné pfipravené celerové
nebo salatové Cerstvé $tavy. Nejlepsi je zména vyZivy, coz znamena Skrtnout z jidelnicku koncentrované cukry a Skroby.

SPRAVNA KOMBINACE POTRAVIN

Jistil jsem, Ze az na malé vyjimky se syrové ovoce a zelenina dobfe snasi, jestlize je jime dohromady, napfiklad pfipravené jako salét,
nebo jednotlivé béhem jednoho jidla.

V8echny druhy melounii by se mély jist ale samostatné, to znamena, béhem celého jidla jen melouny. Ovocné plody jsou Cistici téla.
Jejich vys$i obsah uhliku je néco jako spalovna odpad( v téle.

Ovocné plody byste méli jist jen zralé; v nezralych plodech neni cukr je$té dokonale vytvofen, a proto mohou v organizmu vyvolat
kyselou reakci. Zralé plody naproti tomu, i kdyZ chutnaji kysele, vyvolavaji v téle reakci zasaditou (alkalickou).

Je nanejvy$ ddleZité nezapomenout nasledujici:

Jestlize se ji rafinovany cukr v jakékoliv formé nebo moucny vyrobek spolecné s ovocem béhem jednoho jidla (s vyjimkou
bananu, datli, fikii a rozinek) nebo béhem jedné az dvou hodin po jidle, maji cukry a $kroby v zaZivacim ustroji sklon ke kvaseni,
coz vede dfive nebo pozdéji k chemické reakci zvané aciddéza nebo k piekyseleni Zaludku.
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JAK BYSTE MELI JIST A ZIT

Ugelem jidla je doplnit chemické prvky, ze kterych se skladaji buriky a tkané naseho téla. Regenerace je jeden z elementérnich zakonti
pfirody v oblasti organické chemie a naSe télo je ,laborator”, pracujici na zakladé principt organické chemie. Potrava, kterou jime, ma
vyZivovat buriky a tkéné. Co se tyce sndSeni namahy a utrap, vybavila pfiroda Clovéka tak pfizpisobivym télem, Ze miZe léta peZit s
potravou, ktera mu Skodl, i kdyZz mu chutnd. Proto se ¢lovék tak dlouho oddéava své chuti k jidlu, az zacne télesné a duSevné degenerovat.

Télo je nositelem ducha a duch je nositelem rozumu. Rozum je ast duevna, kterou pouZivéame k pozorovani a moudrému pfemysleni.

Jestlize dovolite vaSsemu télu, aby degenerovalo, nemizZete ocekavat, aby jeho rozum spravné pracoval nebo se konstruktivné
vyvijel, protoze dusevni schopnosti ¢lovéka rostou a rozsifuji se v pfimé zavislosti na vyvoyji, regeneraci a Cistoté fyzického téla.

Nemoci povaZujeme za néco zahadného a strasného a Cinime za né zodpovédné bakterie, bacily a viry. Ve skutecnosti jsou bacily
a bakterie v pfirodé poZiraci mrivol a jsou vSude. Pfi dychani vdechujeme miliony téchto pozira¢ii mrivol, jejichZ Ukolem je neutralizovat
a zpracovat odpad v naSem téle tak, aby ho télo mohlo vyloucit. Je vSak duleZité udrZovat naSe télo v takovém stavu, aby vylucovani
probéhlo hladce.

ProtoZe jime nadmérné mnoZstvi anorganické potravy - potravy, ve které byl princip Zivota rozruSen vafenim, zavafovanim nebo jinymi
pochody, shromazduje se v téle odpad, to jest konecny produkt traveni této potravy, rychleji, nez ho mizeme my a pfirodni poZiraci mrivol
odstranit. Tim se stane, Ze je v nasem téle pro bacily a bakterie k dispozici Zivna pida, na které se mohou rozmnoZovat. V prabéhu jejich
rozmnoZovani vznika je$té odpad pfi latkové vyméné jejich kolonii, ktery se pfida k odpadu naSeho téla, a vysledek je to, co nazyvame
nemoci.

JestliZe se vSak bacily a bakterie dostanou do téla, které je zevné i vnitiné Cisté a zdravé, nenajdou Zadnou Zivnou pudu, na
které by se mohly usadit, a opusti télo.

Podobna situace nastane, jestliZze se z nemocného téla odstrani vSechny odpadové latky a chorobné substance. Toto je prvni krok ve
sméru navratu k normalizaci, k rovnovaze.

Jak se dostanou odpadové latky a chorobné substance do téla? Dvéma riznymi cestami.

Za prvé potravou, kterd se konzumuje prevazné v anorganické formé - napf. vafena - kterou télo nemuze spravné ani pfijmout, ani
vyloucit; déle nepfirozenymi latkami, jako jsou séra, oCkovaci latky, injekce atd. Tim vznikaji usazeniny, kterych se télo normalnimi cestami
nemiZe zbavit, jestlize jeho vylucovaci organy nejsou v pofadku.

Za druhé télesnymi burikami a tkanémi, které se béhem na$i Cinnosti stale opotfebovavaji, a jestlize odevzdaly duSevni a télesnou
energii, zustavaji jako mrtva hmota v organizmu. Tyto opotfebované buriky, které svoji tlohu spinily, by mély co nejrychleji télo opustit, ale
pfi nedostatecném vylucovéni setrvévaji pfili§ dlouho v organizmu, coZ je neZadouci.

Mohu se zde jen struéné zminit o divodech, pro¢ ma spravna vyZiva tak vitaini vyznam. Uvedme si napfiklad ctyficetiletého ¢lovéka.
Bez pochyby je zvykly jako ostatni jist nejméné 3 jidla denné. To je asi 1000 jidel za rok a 40000 za jeho dosavadni Zivot. Je
pravdépodobné, Ze vSechny potraviny, které ji, jsou vafené, pecené, konzervované nebo jinak zpracované a Ze jenom vzacne, jestlize
vibec, ji syrovou stravu nebo jidla sloZend vyluéné ze syrovych salat(, zeleniny a ovoce. TakZe za uvedenou dobu proSlo jeho organizmem
vic jak 40000 jidel, ktera byla sloZzena hlavné z mrtvé potravy (nebo anorganickych chemickych prvku).
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Télo nemuze tvofit organické buriky z anorganické (nebo mrivé) hmoty. Na naSem pfikladé vidime, Ze 40000 jidel zachovalo sice Zivot,
ale Ze nebyla skoro vibec poZivana potrava v organickém stavu, obsahujici prvky nutné k regeneraci bunék a tkani, to jest prvky, ze kterych
jsou buriky a tkané slozeny.

Musime uznat, Ze hranice zatiZeni je obycejné dosaZena kolem 40 aZ 50 rokd, ve véku, kdy jsme dosahli zralosti a ziskali zkusenosti,
v pravém rozkvétu Zivota, kdy bychom méli védét, co nam Zivot pfinese. Je to vSak vék, ve kterém vétSina muzZd a Zen zjisti, Ze ma
oslabené, zdegenerované a neupotfebitelné télo, které se ubira smérem k pfedCasné senilité.

Vime, Ze télo potfebuje vidkninu. Funkce této viakniny v§ak mnohym neni jasna. Vldknina v nasi potravé se musi skladat ze syrové
celulézy, pochazejici ze zeleniny, salati a ovoce, které by mély byt konzumovany pokud mozno v pfirodnim stavu.

Jestlize je takto jime a pofadné pokouSeme, miZeme z nich travenim ziskat mnoho potfebnych substanci. Zbyvajici viakninova kase
prochdzi stfevem a stava se, obrazné fec¢eno, hnétenim jeho svaloviny pfi peristaltice (peristaltika je nadi vili neovlivnitelny pohyb stfev)
vysoce magnetickou. Timto zptsobem pritahuje vidkninova kaSe ze vSech Casti téla opotfebované buriky a ¢asti tkani do stfeva a pfijima je
stejné jako ostatni odpadové latky.

Vlaknina ptsobi tedy pfi zaZivani jako metla nebo jako ,,vysavaé prachu®.

Jestlize se viak potrava pece, vafi nebo jinak zpracovava, zméni se vidknina nebo celuléza v anorganické substance, to znamena, Ze
byla zniena kaZda stopa Zivota v potravé. Vlaknina je bez Zivota a nemuze pusobit ani jako metla, ani jako vysavac prachu. Misto toho se
posunuje jako hadr (obyCejné zahlenény) stfevem bez jakéhokoliv Cisticiho dcinku. Mrtva vlaknina neni schopna pfijmout opotfebované
buriky, tkané nebo jiné jedovaté substance z téla.

Predstavte si je$té jednou tyto dva obrazy. Na jedné strané hojnost syrové viakniny, ktera prochazi zazivacim a vyméSovacim ustrojim
po kaZdém jidle, a to tfikrét denné, ktera je aktivni jako metla a vysavac a zanecha pokaZdé nejen Cisté stfevo, ale odstrani i nasbirané
odpadové latky z téla. Na druhé strané viaknina v denaturované, varené formé, ktera (skoro vZdycky ve velkém mnoZstvi) prochazi tfikrat
denné, 40000krat nebo Ccastéji, za 40 let stfevem a vyméSovacimi organy a vZdycky zanecha hlenovité usazeniny, byt iv nepatrném
mnoZstvi (viz také knihu prof A. Ehreta ,Hlenuprosta léCebna strava®).

Clovék je malinka bytost v Zivogisné Fisi, ktera se nedbajic své tdajné vysoké inteligence pfevainé poddévé své chuti k jidlu a imysiné ji
péstuje na ukor svého téla, aniz by pouZila svého zdravého lidského rozumu nebo soudnosti. Nasloucha radéji hlasu pokuseni, ktery ji
namlouva, Ze stav jejiho téla nema nic spolecného s potravou.

Bez pouZiti inteligence se nemiZeme divit, Ze pravé ve véku, kdy mdZeme Cerpat ze svych védomosti a zkuSenosti a kone¢né
opravdové Zit, je naSe télo vhodné tak akorat do starého Zeleza, ne-li do hrobu.

Nas problém je védét, jak musime zménit nase zvyklosti v jidle, aby se naSe télo zregenerovalo bez velkych dtrap a reakci.
JestliZe to vime, jsme schopni ziskat zdravé télo piné vitality a bez nemoci.

Zjistujeme, Ze vefejnost a vefejné sdélovaci prostfedky ted’ pozvolna poznavaji hodnotu ,preventivni mediciny® a mnoho o ni mluvi. Ja
jsem na zakladé svych zkuSenosti na toto téma pfednasel vic jak pdl stoleti.

Prvnim krokem je vnitini Cistota. Dokonalé denni vyprdzdnéni je bezpodminecné nutné. Pri nepravidelné stolici je nélev hodnotna
pomoc. Je podrobné popsan v kapitole o detoxikaci v mé knize ,Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy“a v mé knize ,Omlédnéte*.

Prejete-li si rychlé vysledky, mizete dosahnout lepsi a dokonalejsi ocisty stfevnimi vyplachy (hydrocolon) za pfedpokladu, Ze jsou
spravné provedeny.
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Podle mych zku$enosti se docili nejlepSich vysledki vyplachy provadénymi denné, a to jednou denné Ctyfi aZ pét po sobé nasledujicich
dnd. Potom je jiz nutny jen jeden nebo dva vyplachy tydné.

Odborné provedené vyplachy maji podle mé mnoho pfednosti a nezplsobi Zadné potize.

Ten, kdo stfevni vyplach (hydrocolon) nikdy nezazil, nemize k nému zaujmout stanovisko. Varovat pfed vyplachy mizZe jen ten, kdo
nema Zadné znalosti o Cistoté téla.

Je totalni nesmysl tvrdit, Ze vyplachy jsou Skodlivé, protoze oslabuji télo. Pozadim takové argumentace jsou jednoduse chybéjici
védomosti a zkusenosti.

Tlusté stfevo je Cistici zafizeni naSeho téla. Jak muze télo ziskat silu a spravnou chemickou rovnovahu, jestlize neni nejdfiv dokonale
vycCisténo?
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ZIVOTNE DULEZITE LATKY PRO TELO

Lidské télo neni tak jednoduché jako chemické laboratof. Je Zivouci chemickou laboratofi a skladé se prakticky ze véech prvki nerostné

v téle.

LIDSKE TELO je slozeno z nasledujicich prvki

prvek podil v% ca. mnozstvi cca slucuje se hlavné s tvori hlavné

kyslik 65 40,0 kg vapnik, Zelezo, sira, fosfor kosti, zuby kiZe, Cervené krvinky, krevni obéh,
optimizmus

uhlik 18 11,0 kg kfemik, kyslik zuby, vazivo, kiZe, vlasy, nehty

vodik 10 54 kg kyslik, sodik, chlér krev a vSechny buriky téla

dusik 3 1,8 kg draslik, chlér svaly, chrupavka, tkané, vazy, Slachy

vapnik 2 1,35 kg uhlik, kyslik kosti, zuby

fosfor 1 0,7 kg sodik, vodik, kyslik krev, mozek

draslik 0,4 2709 vapnik, fosfor, kyslik krev, kosti a vdechny buriky

sira 0,25 2009 draslik, uhlik, kyslik krev

sodik 0,25 2009 vapnik, sira, kyslik kiZe, nervy, sliznice

chlor 0,25 2009 dusik, sira, kyslik epitet, nervy atd.

fluor 0,2 136 g draslik, sira, kyslik nehty, viasy, krev, kiiZe

horéik 0,05 Mg draslik, vodik, fosfor, kyslik krev, nervy, svaly

Zelezo 0,008 569 draslik, vodik, fosfor, kyslik krev, kosti, mozek, svaly atd.

mangan 0,003 2,13¢g Zelezo, kyslik, vodik hemoglobin, lymfa atd.

kremik 0,0002 stopa Zelezo, fosfor, kyslik krev, svaly, nervy, kiZe, nehty, viasy

jod 0,00004 stopa Zelezo, hofCik, fosfor, kyslik §titna Zlaza, krev, micha, periferni nervy, mozek,
kosti, vyména latkova
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Nasledujici potraviny jsou bohaté na chemické prvky uvedené v prvnim sloupci a budou sefazeny podle vySe obsahu téchto latek.

Kyslik Dychejte zhluboka, abyste dostali volny kyslik, a pijte syrové Stavy z ovoce a zeleniny, abyste dostali organicky kyslik.

Uhlik Ofechy, pfedevsim neslané mandle, ale Zadné burské ofiSky (jsou kyselinotvorné). Ofechové maslo je dobré syrové, nesmi
byt zahfaté. Olivy a avokado jsou vynikajici zdroje uhliku. Nesolené maslo a smetana jsou také dobrym pramenem, jestlize
nejsou pasterizovany.

Anorganicky uhlik nemdZeme pfijmout, ale potfebné mnoZstvi uhlikovych atomu je obsazeno v kaZdé soucasti potravy.
Vi§echny molekuly sacharidd, tukd, bilkovin, vitamind a enzymu jsou vybaveny uhlikovymi atomy, stejné tak obsahuji vodik,
mnohé z nich dusik a vSechny aminokyseliny (soucésti bilkovin).

Vodik Karotka, celer, Spenat, zeli, salat, rajska jablicka, hrozny, bortvky a maliny.

Dusik Dychejte zhluboka a rytmicky, pokud moZno ve volné pfirodé. Alfalfa (vojtéska) a zelena listova zelenina.

Véapnik Mandle (nesolené), karotka, pampeliska, tykev, Spenat, pomerance, kozi mléko (syrové) pro déti, kvétak, rajska jablicka,
Cesnek, pastinak, vSechny bobuloviny, v§echny ofechy (mimo burskych), jablka, karotka (Syrova), meruriky.

Fosfor Listové zeli; fedkvicka (velka bild), chrest, Stovik, feficha potocni, riZickova kapusta, esnek, kapusta, karotka, kvétak, dyné,
okurka, par, salat, tykev, paraofechy, viaSské ofechy, borivky, ostruziny, tfesné, fiky, pomerance, citrony.

Draslik Karotka, celer, petrzel, Spenat, tykev, kvétak, por, Cesnek, syrové brambory, $tovik, dyné, rajské jablicka, pomerance,
citrony, meruriky, banany, tfe$né, datle, fiky, borivky, hrozny, hruky, broskve, ryngle, maliny, cerveny meloun, granatova
jablka, olivy.

Sira Ruzickovéa kapusta, feficha potocni, listové zeli, kfen, kvétak, bilé a modré zeli, paZitka, Cesnek, Stovik, brusinky, maliny,
ananas, rybiz, jablka, para ofechy, liskové ofisky.

Sodik Celer, karotka, Spenat, rajska jabliCka, jahody, fedkvicky, dyné, salat, pampeliSka, por, okurka, tykev, jablko, merurika,
Cerveny meloun, bortvky, hruska, pomerané, grapefruit, citrony, datle, tfeSné, hrozny.

Chlor Tykev, zeli, celer, Cesnek, kfen, pastinak, sladké brambory, rajska jablicka, avokado, datle, granatova jablka, kokosovy
ofech.

Fluor Mandle (nesolené), karotka, listy tykve, pampeliSka, Spenat, celerova nat, kozi mléko (syrové), Svycarsky syr ze syrového
miéka, vajecny Zloutek (jezte ho syrovy, s medem a pomerancovou $tavou), kvétak, zeli, feficha potocni, petrZel, okurka.

Hor¢ik Karotka, celer, okurka, nesolené mandle, pampeliSka, Cesnek, pdr, listové zeli, salat, rajska jablicka, Spenét, citrony,
pomerance, jablka, ostruZiny, banany, fiky, ananas, para ofechy, peca ofechy, piniova jadra, viaSské ofechy.

Zelezo Salat, por, karotka, pampeliska, fedkvicka, chfest, tykev, okurka, kfen, rajska jablicka, nesolené mandle, avokado, jahody,
rozinky, fiky, ¢erveny meloun, merunky, tfeSné, borivky, viasské ofechy, para ofechy, jablka, hrozny, ananas, pomerance.

Mangan PetrZel, karotka, celer, tykev, okurka, paZitka, feficha potocni, nesolené mandle, jablka, meruriky, viaSské ofechy.

Kremik Okurky, salat, pastinak, Spicky chiestu (syrové), listy tykve, pampeliSka, kfen, pér, petrzel, zelena paprika, fedkvicka, Spenat,
feficha potocni, jahody, tfeSné, meruriky, jablka, cerveny meloun, fiky.

Jod Mof'ské fasy, irsky liSejnik, ananas. (NepouZivejte medicinsky nebo tekuty jod jako potravinu nebo népoj.)
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Vitaminy

PrestoZe si laik rad zahrava s tajuplnymi vécmi, jsou informace o vitaminech tak dlouho neuZite¢né, dokud si neosvoji fyziologii téla
a vyZivy. Stfidavy Ucinek vitaminii ve spojeni s chemickymi prvky v na$i potravé je velmi komplexni téma, které uvadi vétSinu lidi ve zmatek.

Mnoho potravin obsahuje vSechny prvky, které télo potfebuje, napf. oves a jiné druhy obili. Jenze tyto prvky jsou zde obsaZeny ve
sloZeni, které pusobi, dlouhodobé vidéno, $kodlivé na lidské zaZivani. JestliZe se vSak krmi obilim dobytek, pak vyborné prospiva, protoZe je
schopen beze zbytku stravit koncentrované bilkoviny a Skroby.

Doporuéuji proto nevénovat vitaminim pfili§ velkou pozornost a spise dbat na to, abychom jedli mnoho syrové zeleniny, salatd a ovoce
a abychom pili dostatek Cerstvych syrovych §tav.

Nehrozi vam Zadny nedostatek vitamind, jestliZe pijete spravné vytlacené cerstvé syrové stavy ze zeleniny a ovoce.

Voda

ZaZivaci pochody jsou pochody Zivotné ddleZité, ve kterych hraje voda vyznamnou roli. Zazivaci §tévy v téle obsahuji vic jak 98% vody.
Tato voda se musi neustéle obnovovat. VSeobecné ztraci ¢lovék asi 4 litry vody za 24 hodin.

Voda je sloZend z chemickych prvki a jedina cesta, jak jim dodat Zivou silu, vede pres rostlinnou fisi. Chemické latky z nerostné fiSe
jsou mrtvé a anorganické. Jestlize je vSak pfiroda rozpusti a rostliny absorbuji, stanou se vitalnimi, a tim organickymi. Zpracovavani ovoce
a zeleniny horkem nebo primyslové proméni organické latky zpét v jejich anorganicky stav, bez Zivota. To plati i o vodé.

Voda je vZdycky anorganicka, at’ teCe z vodovodu, z pramene, pada z nebe jako dést’ nebo je destilovana. (Viz také maji knihu
,Voda vam mdZe znicit zdravi®.) Jestlize s ni zalévame rostliny, pfijmou ji a voda se stane organickou. Prvky, ze kterych je puvodni voda
sloZend, se rozstépi a rostlina je uloZi do vidkniny.

Z tohoto divodu je syrova Stéva z jakéhokoliv ovoce nebo zeleniny ta nejlepsi voda, kterou méme k dispozici.

Jestlize tuto vodu extrahujeme, dostaneme $tavu, ve které jsou obsaZeny ostatni latky, které byly v zeleniné nebo ovoci. V tomto
pfirozeném stavu jsou organické.

SACHARIDY A BILKOVINY (PROTEINY)

Lidské télo je Zivy organizmus a k jeho Zivotnim procesum patfi zazivani a pfijiméni potravy. Kvaseni a hnilobné pochody vznikaji,
jestlize kombinujete potraviny obsahujici koncentrované cukry a $kroby s potravinami, obsahujicimi koncentrované bilkoviny,
nebo s kyselymi plody.

Skoro v8echna zelenina, salaty a ovoce, jestlize jsou Cerstvé a syrové, obsahuji 50% az 95% vody. Obsah sacharidi a bilkovin kolisa od
zlomku jednoho procenta aZ do 10%.

Ten, kdo si svoji stravu spravné sestavuje, miZe sveé télo perfekiné vyzivovat za pfedpokladu, Ze ji jen syrovou zeleninu, salaty, ovoce
a ofechy a dopliiuje sva jidla spravné vytlacenymi Cerstvymi syrovymi $tdvami z ovoce a zeleniny.
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Syrova zelenina a ovoce obsahuji velké mnoZstvi vody. Z toho divodu se mohou podle pfani kombinovat, avSak bez pouziti tovarniho
cukru. Med naproti tomu je pfirodni sacharid a miZe se v malém mnoZstvi zkombinovat s kaZdou potravinou, jestliZe je koupen od
vcelare. Med ze samoobsluhy je obyCejné zpracovan horkem.

Jakmile je télo dokonale vycCisténé a po mnoho mésicti nebo let na takovou stravu zvyklé, neznd, podle mych zkuSenosti, takovy Elovék
Zadnou Unavu; mé k dispozici skoro nevyCerpatelnou zésobu energie, sily a vitality a pozoruhodnou miru vytrvalosti. Mluvim z viastni
zkuSenosti, nebot jsem opakované zjistil, Ze buriky a tkané téla okamzité regeneruji, jakmile jsou vyzvany dodat energii, takZe tinava
prakticky nemuZe vzniknout.

Unava je konec koncli vysledek neschopnosti téla rychle regenerovat a nahradit své buriky, aby spontanné dodavaly poZadovanou
energii. A tak je unava prvni znamka toho, Ze buriky ,hladovi“ a nemohou se dosti rychle obnovit, pfestoZe je tfeba denné konzumovano
velké mnoZstvi vafené potravy. Unava je prvni pfiznak toho, Ze se télo pohybuje smérem knemoci a koneéné smérem
k pfed¢asnému starnuti.

Jestlize se potrava vafi, zavafuje nebo jinak zpracovava, pfeméni se cukr ve Skrob. Télo nemuze Skrob jako takovy upotfebit, ale musi
ho pfeménit znovu na cukr, aby ho mohlo zuZitkovat. Ta znamena pro zaZivaci organy praci navic. Tvrzeni, Ze télo potfebuje neustale
Skroby jako potravu, je zcela nespravné.

Skroby a cukrové sacharidy vyzaduji alkalické (zésadité) zazivani. Jestlize je jite v koncentrované formé (jako jsou moucné vyrobky
vSeho druhu, chléb, pokrmy z obilovin, cukr, bonbony atd.), neméli byste je nikdy jist dohromady s koncentrovanymi bilkovinami (jako je
maso, vejce, mléko atd.). Nevyhnutelnym nasledkem jsou chemické reakce vedouci u sacharidu ke kvaseni a u bilkovin k zahnivani,
Z toho vznikd prekyseleni.

Také by se nemély jist koncentrované sacharidy s ovocem, protoZe to také zaviriuje kvaseni sacharidii a nema pak uz alkalicky dcinek
v téle, ale naopak zesiluje jeho kysely stav.

U mnohych lidi neni radno pfeménit jejich jidelni zvyklosti na syrovou stravu najednou a radikalné. Pozvolny pfechod, ale tak rychly, jak
jen mozno, je lep§i.

Zakratko si na zménu zvyknete. Jezte jeden, dva nebo tfi dny v tydnu jen syrovou stravu a zieknéte se vSech vafenych nebo
jinak zpracovanych potravin. Zbyvajici dny v tydnu si planujte sva jidla peclivé, spravné kombinujte, a jestlize je to mozné, pijte na zacatku
kaZdeho jidla jednu nebo dvé sklenice syrové zeleninové $tavy.
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ZELENINOVE A OVOCNE STAVY

Stéavy musi byt Serstvé aza syrova pfipravené, nejlépe postrouhanim a vytlacenim v odstaviiovadi. Dlouhodobé zkusenosti mé
presvédCily, Ze toto je ta nejlepsi a prakticky jedind metoda, jak extrahovat z ovoce a zeleniny vdechny vitaminy, enzymy a minerélie.

Jestlize je Stava spravné pripravena, mizeme pit i vice sklenic denné. Asi pul litru denné je optimaini mnoZstvi. KaZda nevolnost po
vypiti 8tav je zptsobena snahou pfirody vylepSit momentalni zdravotni stav téla; jestliZe se to stalo, znamend to, Ze byly vylouceny jedovaté
latky a potom nésleduje obycejné enormni pfirdstek sily a energie.

Bez vyjimky kazdy, kdo Cerstvé syrové Stavy zavrhuje nebo odmita, nema védomosti, ani osobni zkuSenosti s jejich fyziologickym
ucinkem na buriky, tkané a zazivaci organy téla.

Neexistuji Zadné tabletky na svété, které by mohly opatfit nasi krvi vyZivu. Medikamenty jsou pfinejlepsim vhodné jako docasné
Lberlicky”. Syrové Stavy naproti tomu nejsou Zadné léky. Jsou-li Cerstvé a spravné pripravené, jsou témi nejlepSimi Zivoucimi
a regenerujicimi potravinami, které mizeme télu poskytnout.

Jimi miZeme télo nejrychleji pfivést do normalniho, vyvaZeného stavu.
Piti syrovych $tav ze zeleniny a ovoce je tou nejspolehlivéjsi, nejjistéjsi a nejrychlejsi metodou, jak vyZivovat buriky naseho téla.
Je v8ak bezpodminecné nutné pfipravovat je Cerstvé, za syrova a sprévnym vytlacovanim za hygienickych podminek.

Pasterizované a sterilizované $tévy jsou bezcenné. Zpracovanim (zahfivanim, ozafovanim atd.) ztraci svoji Zivotni silu.

CHLEB, OBILI, PECIVO A OSTATNI POTRAVINY ZE SKROBU

Zastavam mnoho desitek let nazor, Ze lidsky asimilacni zaZivaci proces nesnasi Zzadné koncentrované Skroboviny.

Poukazuji ddrazné na to, Ze to plati pro vSechny skrob obsahujici potraviny a vyrobky, které byly zpracovany vyssi teplotou nez 50 °C.
Vysoka teplota rozrusi enzymy, bez kterych buriky nemohou byt ani vyZivovany, ani regenerovany.

To plati pro vSechny potraviny, ale zviasté pro potraviny ze Skrobll. Paradoxni je, Ze pravé skroboviny jsou dnes hlavni soucéasti
lidské stravy.

Existuji logické dukazy tisicu lidi, ktefi nedbajice protichtdnych tvrzeni zménili svoji vyZivu, to znamena, Ze drasticky zredukovali nebo
uplné vynechali vafenou, $krob obsahujici stravu, ¢imz si vyrazné zlep$ili své zdravi.

RozloZeni molekuly $krobu zacina slinami v tstech. Jatra a slinivka bfi$ni pokracuji v tomto procesu. Skutecné problémy nastanou, kdyZz
rozloZeny $krob dosahne nejjemnéjsi krevni kapilary, které maji pfinést konecny produkt, a to rozloZzené Skrobové molekuly k burikam.

Varené vyrobky jsou mrtvé.

Ucpavaji mikroskopicky jemné kapilary a buriky spolecné s tkanémi hladovi. (Viz také knihu Helmut Wandmaker ,Chce$ zistat
zdravym? Nevar.")

Existuje mnoho procesu, které v téle neustéle probihaji a vSechny bez vyjimky podléhaji nezménitelnym zékondm pfirody.

KOST SOFT® Dr. Norman W. Walker: Zdravi a salat Strana 19




NemuiZete byt soucasné mrivi a Zivi. NemiZete pfimét mrtvé télo, at' uz je to molekula nebo mrtva lidska bytost, k néjaké cinnosti, ke
které je potfebné Zivotni sila.

Muzete povaZovat za samoziejmé, Ze vafena potrava ze $krobd je stravitelna, coZ také hlasaji zastanci Skrobovin, ale to je jen teoreticka
polopravda. Potrava, ktera je jen stravena, jesté zdaleka nesplnila svij ikol. Musi se z ni stat mnohem vic. Zivé, aktivni télesné buriky musi
byt schopné tuto potravu asimilovat. Jenom Zivé potraviny, tedy potraviny, které jsou od zacatku do konce vybaveny enzymy, mohou
byt na konci zazivaciho procesu asimilovany.

Jenom proto, Ze pfiroda vybavila lidské télo obrovskou odolnosti proti mrtvym potravinam a Ze mimoto existuje astronomicky pocet
bunék, atomi a molekul v organizmu, je lidské télo schopno tak dlouho Zit, jak obvykle Ziie - Iépe feCeno je schopno existovat ipres
nespravné a Skodlivé zvyklosti v jidle u vétSiny lidi.

Krev je dopravni prostfedek, kterym se potrava dostava k t€lesnym burikam a tkanim. Krev je vSak daleko vic neZ pouhy pfepravce,
ktery zasobuje télo potravou. Nezapomerite, Ze kapka krve absolvuje kaZzdych 24 hodin 3000 aZ 5000 okruznich cest celym télem. ProtoZe
veSkera zasoba krve v organizmu Cini jen asi 4,5 litru a z toho je v neustalém obéhu jen 80% neboli 3,5 litru, vidite, jak je nutné davat pozor,
kterému druhu molekul dovolite dostat se do vaseho téla.

Zpracovani potravy v Zaludku a dvanécterniku jsou jen prvni kricky. Za dvanacternikem sbiré krev stravené molekuly. Cervené krvinky,
kterych je ve vasem téle asi 25000000000 (25 miliard), nemaji schopnost volby. Jsou pfili§ zaméstnany, nez aby ztracely Cas
vyhledévéanim urcitého druhu molekul, které jste svému télu dodali.

Cervené krvinky pfijmou vSechno, co je k dispozici, a zéhadné zékony magnetické pritaZlivosti zpisobi, Ze jsou molekuly vedeny
k riznym stanicim k zpracovani a jejich konecnému urCeni, to jest k opravé nebo regeneraci bunék a tkani téla.

Tato magneticka pfitaZlivost za ucelem regenerace existuje jen v Zivych molekulach. Jsou ddobi a pfileZitosti, kdy se néktera burika
nebo skupina bunék zmatené vyviji a kdy je zapotfebi urcité ucinné latky, ktera by pfivedla véechno do pofadku. Tento stav je obyCejné
pfedchidcem néjakého neduhu nebo nemoci. V takovém pfipadé je zapotfebi katalyzatoru, kterym nemusi byt bezpodmineéné ,Ziva* ucinna
latka, ale ktery musi byt pouZitelny v nesmirné malé molekularni formé.

Takové latky miZe dodat a udélat ucinnymi syrové, jedy nepostfikané obili.

Molekuly v uvareném obili a nebo v mouce jsou vSak bez Zivota. Molekuly syrového obili jsou bohaté opatfeny enzymy. ZaZivaci
pochody za pomoci jejich viastnich enzymi zpisobi, Ze syrové molekuly obilného Skrobu jsou k dispozici konstruktivnim zpisobem obnovit
buriky nebo plsobit jako katalyzator, jestliZe je to nutné.

Ze syrového obili mizete mit uZitek.

V pfirozeném, syrovém stavu jsou obilna zrna velice tvrda; proto je namocte pfes noc do teplé vody (ne pfes 50°C. Rano mate tvrdy
obal dostatecné zmékly, aby se mohlo obili smichat se slinami a dale zpracovat v zaZivacim Ustroji.

Druhy obili, které doporucuji, jsou oves, Zito a pSenice, jestlize si date pozor a pouzijete jen organicky vypéstované zrni a ne
»preparované”, primyslové. Cilem opracovani je prevence rostlinnych chorob zni¢enim jejich ptvodcd.

PouZziite na zacatku jen malé mnoZstvi, jednu pinou kévovou IZicku. Myslete na to, Ze traveni Skrob( zacina v ustech. Nez zrna
spolknete, podrZte je tak dlouho v Ustech, aZ se pokousanim a smichanim se slinami stanou tekutymi. Nespéchejte.

JestliZe jste si na tuto stravu zvykli, budete se té$it na snidani, kterou zacnete nebo ukoncite timto jidlem.

Podle mych zkuSenosti z nékolika desitileti a podle zkuSenosti velkého poétu jinych vyzkumniki v oblasti vyZivy mohou byt chleba,
pecivo, obilna jidla a jina varena potrava ze Skrobu zodpovédny za vétSinu neduht, které postihuji dnesni civilizované lidstvo.

Nemohu dostate¢né zdiraznit, Ze nejlepSim dikazem je zkusit nékolik tydnd tuto potravu vynechat, dat télu prilezZitost
k samoléceni a zaZit to neocekavané, ba neuvéritelné zlepSeni zdravi.
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MLEKO

Miéko se vSeobecné povaZuje za nejdokonalejsi potravu. Polovicni pravda je horSi nez dmysing leZz. Miéko v lidské vyZivé je
potravou, ktera tvofi nejvic hleni. Podle mych zkuSenosti je od détstvi aZ do stafi tou nejzaludnéj$i pricinou nachlazeni, chripek,
pruduskovych potizi, astmatu, senné rymy, zépalu plic, tuberkuldzy, koznich chorob a zanétu vedlejSich nosnich dutin.

Miéko je potravou urcenou pro mladata od porodu aZ do doby, kdy jsou tak vyvinuta, Ze mohou pfijimat pfirodni potraviny. Kravské
mléko nebylo nikdy uréeno pro lidské mladé! Priroda ho planovala jako potravu pro telatka!

Potrava ditéte je tehdy pfirozena, jestlize se jedna o mléko jeho matky. Toto mléko obsahuje vodu, pfirodni cukry, soli, aminokyseliny,
hormony, vitaminy a ty prvky, které potfebuje jeho malé télo k ristu. Jednou z nejdileZitéjSich acinnych latek v mléce je substance kasein;
dodava velky pocet aminokyselin k tvorbé bilkovinnych molekul, nutnych ke stavbé détského téla. Kasein je obsaZen jen v mléce a ve
vejcich.

Kravské mléko je podstatné hustsi nez mléko matefské a obsahuje o 300% vic kaseinu. Ma zdvojnésobit vahu telatka v Sesti az osmi
tydnech, zatimco télo ditéte potfebuje Sest az sedm mésict, aby svoji vahu zdvojnasobilo. Kravskym miékem se télo telatka buduje tak, aby
v dospélém stavu dosahlo 450 az 900 kg vahy. Ktery muZ nebo Zena by si prali vazit 110 nebo 140 kilogrami?

Dalim ddlezitym bodem, ktery se Casto pfehlizi, je obsah fosforu v mléce. Fosfor je kyselinotvorny prvek a kravské miéko ho
obsahuje skoro 0 50% vic nez mléko matefské. Mimoto je v obou druzich mléka rozdilny pomér fosforu a siry.

Lidské télo musi pouZit nesmirného usili, aby stravilo kravské miéko, a nasledek této namahy je, spolu s vysokym obsahem kaseinu
v kravském miéce tvorba hlent a s ni pfichdzejici nemoci.

Uz syrové kravské mléko neni nic dobrého. Ale davat détem a nemocnym pasterizované miéko je, podle mého minéni a zkuSenosti,
neuvéritelna hloupost.

Pasterizovani mléka bylo zavedeno, aZ se z miéka stal ,Big business®. Je prakticky nemozné manipulovat s velkym mnoZstvim mléka
a mléénych vyrobki a transportovat je do velkych vzdalenosti, aniz by se nezkazily. To nese s sebou pfirozené finanéni ztratu. Otazka
vyZivné hodnoty se tedy podfidila profitdm. Byly ustanoveny zakony, chranici tyto zisky bez ohledu na ztratu vyzivné hodnoty potraviny.

Na nedtésti je politicka maSinérie stéle vic fizena myslenkou zisku nez etickou integritou. Kdyby byla integrita v popfedi, muselo by
se vénovat vic pozornosti niceni Zivych elementd v na$i potravé pasterizaci. To by vSak vyZadovalo vzdélavaci metody, které by
presahovaly chapavost dnesnich politikd.

Stacilo by dokazat, Ze pasterizace mléka neznamena vibec ochranu,zdravi jednotlivce nebo spolec¢nosti, ale Ze vlastné chrani mléko
pred zkysanim.

Tvrzeni, Ze_mlékem se prenaseji_nemoci, ¢emuZ se pasterizovanim zabrani, je tplna a totalni nepravda. Pasterizovani
neusmrcuje ani tyfové bakterie, ani Coli-bakterie (stfevni bakterie), ani bacily tuberkulozy. Aby se usmrtily choroboplodné bakterie, muselo
by se mléko zahfat na teplotu mezi 90 °C a 110 °C. To by vSak zabrafiovalo tvorbé smetany v lahvovéem mléce a znamenalo velkou
nevyhodu z hlediska obchodniho.
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Ze je pasterizované mléko pro lidi nebezpedné a nevhodné, dokézalo 12 tmrti v San Francisku v roce 1928, ktera byla pfimo pfipséna
konzumaci pasterizovaného mléka. 5002 pfipad( - tyfu s 533 dmrtimi v Montrealu bylo také pfimo zapfi¢inéno pasterizovanym milékem.

Ve svych zaznamech jsem zjistil, Ze do$lo u déti v kazdem véku, u mladistvych a i u dospélych nevyhnutelné k neuvéfitelnym pokrokdm.
ve zlepSeni zdravotniho stavu, jestliZe se $krtlo kravské miéko z jejich vyzivy.

Déti, které neustale trpély chorobami z nachlazeni, se staly zdravéjsimi a silnéjsimi, jestlize se mléko nahradilo syrovou karotkovou
Stévou nebo jinymi Stavami. Jejich nachlazeni zmizela.

Dospéli, ktefi trpéli astmatem, sennou rymou nebo jinymi stavy zahlenéni, reagovali okamzité na vynechani mléka z jejich vyZivy, a to
hlavné v tom pfipadé, jestlize byly vynechany i Skrobové vyrobky. Existuje reklama, Ze mléko je nutnou soucasti lidské vyZzivy. Jestlize
néktery zdravotnik jeho piti doporucuje, je to zndmka neznalosti zékonu fyziologie vyZivy a zndmka nepochopeni zakladni pficiny
nadmérného zahlenéni organizmu.

Neexistuje Zadny clen Zivocisné fiSe, ktery by se Zivil miékem, jestlize byl jednou odstaven. Jenom ¢Elovék je tak nerozumny a prehlizi,
Ze konzumace mléka je pfi¢inou mnoha jeho chorob.

Pfiroda vybavila miéko kazdého druhu zvifat takovymi substancemi, které jsou nejvhodnéjsi pro rist jeho potomkd.

Je nespornou skutecnosti, Ze miéko pouZité jako potrava v kojeneckém véku zachova Zivot. Nepopira se také, Ze Ize vzacné pozorovat,
Jjak telatko pije od kozy, kotatko od fenky nebo $ténatko od klisny. Méme dokonce zdznamy o tom, Ze gorila kojila dité. To jsou vSak
nouzové pfipady v pfirodé a nikoliv béZny zptsob vyZivy.

VZdycky jsem byl toho nazoru, Ze by se méla vyucovat od matefské Skolky pfes vSechny skolni tfidy anatomie clovéka a fyziologie
vyZivy - a je pro to padny divod. Jde o vyznam védy o Zivoté v naSich potravinach a o vyznam Zivota v zeleniné a ovoci pro vyZivu lidského
téla a regeneraci jeho bunék a tkani.

Déle zastdvam nazor, Ze by se touto tematikou méla zabyvat kazda Zena, nez otéhotni, nebo hned jakmile zjisti, Ze je téhotna, aby
mohla Celit problémim, které na ni Cekaji.

Jeji vlastni vyZiva ma ted' dva tkoly. Musi nejen Zivit své viastni télo tak, aby potrava byla dokonale vstfebana a aby vylucovaci procesy
probihaly ucinné, ale musi navic mit k dispozici spravny druh potravy, aby détské télo mohlo spravné rust.

Je sice pravda, Ze kravské mléko obsahuje velké mnoZstvi dileZitého véapniku, ale ostatni prvky, ze kterych je miéko sloZeno, jsou v tak
nevyvéZeném vztahu k potfebam lidského téla, Ze prakticky zniCi ty vyhody, které by vapnik télu poskytl.

Jestlize ie_mléko pasterizované, je to dostatecny diivod k tomu, abychom ho viibec nepili. Pasterizované miéko, které piji
maminky v téhotenstvi, je asi hlavni pficinou ztraty jejich zubd, jestliZe ji mélo, nebo vibec Zadnou syrovou potravu a nepiji zeleninové
Stévy.

V syrové zeleniné, salatech a ovoci je jak vapnik, tak vSechny ostatni dilezZité latky, které potfebuje matka i nenarozené dité. Aby je
v8ak obdrZeli v dostatecném mnoZstvi, musi byt doplnény syrovymi $tavami, jako napfiklad Stavou karotkovou nebo smési karotka-Spenat.
(Prectéte si k tomu moji knihu ,Cerstvé zeleninové a ovocné §tavy.”)
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Novorozené potfebuje matef'ské mléko. Jestlize neni k dispozici, pfichdzi v dvahu mléko kozi, které je mu svym chemickym sloZenim
nejvic podobné. Nesmi byt ovSem pasterizované a nemélo by se ohfivat na vy3si teplotu nez 36 °C. Po prvnich tfech nebo Ctyfech tydnech
se knému muze pridat Cerstvé pfipravena Stava z karotky. Zacne se Ctvrtinou Stavy a tfemi Ctvrtinami miéka a podil Stavy se zvolna
zvétsuje. Tento postup se osvedcil.

Séjové mléko a jiné rostlinna mléka pfisla v poslednich letech do médy. ProtoZe neobsahuji Zadné Zivocisné substance, povaZuji se za
dobrou nahradu zvifeciho miéka. Séjové vyrobky maiji vSak v lidském zaZivacim uUstroji kyselinotvorny ucinek, pfestoze pfi pokusech
v laboratofi Ize dosahnout alkalickou reakci. Nasledujici srovnani séjového mléka s miékem matefskym a kravskym je velmi poucné.

Matefské mléko obsahuje 87% vody, kravské mléko skoro také, zatim co séjové miéko ma jen 10% vody. Tim, Ze se pfi vyrobé pfida
k sojovému miéku voda, nepfeméni se na vodu organicky vazanou. Materské miéko obsahuje asi 1,5% bilkovin, kravské miéko 3,5%
a sbjové mléko vic jak 33%. Uhlohydrati ve formé pfirodnich cukrd je v matefském miéce 6%, v kravském mléce skoro 5%, kdeZto séjové
mléko je sloZeno z vice nez 33% Skrobovych sacharidt. Matefské miéko obsahuje 4% tuku, kravské 3% az 4% a s6jové miéko skoro 17%.

Jestlize srovname chemické sloZeni matefského mléka se séjovym, zjistime, Ze druhé ma o 170% vic fosforu a 0 400% vic siry. Oba
tyto prvky jsou kyselinotvorné. Naproti tomu obsahuje matefské mléko o 3500% vic chléru - Cisticiho prostfedku - nez miéko séjové.

Tyto faktory jsou velmi dilezité, jestlize uvazime, Zze mnoho dusevnich chorob, neurastenii, sklony k abnormalnimu sexu a jiné
poruchy nervového systému jsou hlavné zavinény nevyvaZenym pomérem téchto prvku v potravé. Nedostatek chléru v séjovém
miéku ma velky viiv na Zaludeéni $tavy a miZe vést k nedostatku kyseliny sirové. Tento nedostatek miZe dale zpusobit poruchy sloZeni
a aktivity krve.

Jestlize byl sdjovy praSek nebo migko vystaveno nadmérnému horku, nejsou prvky v ném obsaZené jiz organické.

Nakonec muzZeme fict, Ze jestliZe dité nechce nebo nemdiZe pit miéko, je nejlep$i dat mu rozmanité Cerstvé syrové ovocné a zeleninové
Stavy, abychom dodali jeho télu vSechny potfebné mineralie, chemické prvky, vitaminy, hormony, kalorie a aminokyseliny, které potfebuje.
Jestlize jsou Stavy spravné pfipravené - Cerstvé vytlacené, z cerstvého ovoce a zeleniny dobré kvality - bude mit dité silné, zdravé, vitalni
a proti chorobam znacné odolné télo. ProtozZe dité roste, mizeme $tavy doplnit jemné strouhanou syrovou zeleninou a ovocem.

Varena nebo konzervovana strava, jidla z obili nebo mouéné vyrobky nemohou vybudovat zdravé télo.

Je pfirozené, Ze télo si najde prostfedky a cesty vpodobé horecky, vyrazky nebo nemoci, aby se zbavilo odpadovych latek
Z devitalizovanych potravin.

SMETANA A OSTATNI TUKY

Miéko je koncentrovana bilkovina, smetana je, prosté tuk. Tvofi také néco hlend, ale presto je to dobry tuk za pfedpokladu, Ze se ji s
mirou. Smetana by se neméla pasterizovat. Zivo&isné tuky jsou kyselinotvorné, a jestlize se vafi a pe¢ou, mohou zpusobit poruchy jater,
Zlucniku a slinivky brisni.

Nejlep$i tuky najdete v avokadu a v éerstvych olivach.
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SYRY

Cim je syr ostfej$i, tim vic pasobi na télo kyselinotvorné a tvofi vic hlenti. Nejméné kyselinotvorny je doma vyrobeny tvaroh a potom
Svycarsky syr (ten, ktery se vyrabi v kulatych bochnicich o priméru az 90 cm).

ZMRAZENE POTRAVINY

Zatim co se horkem pfi vafeni a zpracovavani potravin zniCi Zivy element v ovoci, zeleniné, ofechach atd., neni tomu tak pfi zmrazeni.

Rychle zmrazené, cerstvé a na stromé uzralé potraviny, zachovavaji do¢asné princip zivota v nezmensené formé a jejich
vyZivna hodnota ziistava nedotéena, neporusena.

Rozmrzlé potraviny se ale kazi daleko rychleji nez syrova zelenina a ovoce ze zahrady nebo z trhu. Uchovavejte rozmrazené
potraviny pfi 1°C az 3°C, jestlize nebyly déle jak 10-15 minut zahf4té na pokojovou teplotu.

Rychlé zmrazeni ma velké vyhody pfed ostatnimi konzervacnimi metodami. Potraviny mohou byt uschovany ve zmrazeném stavu po
mnoho mésicd, aniz by ztratily vyZivnou hodnotu nebo se zkazily, za pfedpokladu, Ze se zmrazi rychle za dostatecné nizké teploty.

Mnoho ovoce je pfed zmrazenim v tovarnach slazeno a zelenina solena. Davejte na to pozor, nebot cukrem se ztraci vyZivna hodnota
a ovoce reaquje potom v téle kysele, zatim co sul rusi zaZivaci proces.
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BILKOVINA

Bilkovina se skladé z aminokyselin. Aminokyseliny jsou fetézy atomd, které neslouZi jen jako stavebni kameny k tvorbé bilkovin, ale maji
také aktivni dlohu.

Jinymi slovy: aminokyseliny jsou nejen stavebni kameny bilkovin, ale - pfedstavime-li si je jako budovu - icastni se vSech
¢innosti, které se v takové budové odehravayji.

V takovém domé jsou cihly, malta, stavebni dfevo, Zelezo atd., dale vytah, studena a tepla voda, klimatizacni zafizeni, kanalizace,
svétlo, telefon atd.

Podobné jsou aminokyseliny ¢lovéka nebo zvifete nositeli velkého poctu cinnosti. Bez nich neni Zadna télesna funkce mozna.

Vyznam vitality aminokyselin pochopite, jestlize si uvédomite, Ze béhem Sesti minut po smrti pfestanou byt molekuly v téle
Zivymi, organickymi, a Ze tim ustane jejich veskera ¢innost a aktivita.

Pokud télo Zije, maji molekuly jiskru Zivota, ktera jim umoZriiuje pokracovat v jejich praci.

Zivot molekul se projevi a stane postfehnutelnym teprve jejich Sinnosti. Princip Zivota je bud v molekule pfitomen, nebo ne. Jestlize je
pfitomen, pak je molekula Zivy organizmus, schopny dodavat Zivotni silu a energii. Jestlize v ni Zivot neni, je anorganicka a patfi do nerostné
fise.

V pfirodé neni nic v klidu. VSechno bud’ postupuje dopredu, déla pokroky, vyviji se, nebo degeneruje a rozpada se.

Mineralni fise obsahuje v anorganické formé vSechny molekuly, ze kterych je svét sloZen. Pokud je molekula v mineréini fisi, ma
urcitou, pevné stanovenou vibraci, ale neni ziva. Miize se fici, Ze jeji vyvoj jde opacnym smérem. Jako anorganické stavebni kameny prvki

nemohou se samy od sebe dopredu vyvijet. Mohou se vSak rozpustit a v tomto rozpusténém stavu byt pfijaty rostlinami a timto zptsobem
jim muZe byt dan Zivot. Jenom cestou rostlinného vyvoje se mohou molekuly stat Zivymi.

Pivodnim uéelem stvoreni rostlinné fiSe bylo aje davat molekulam Zivot, to znamena pfemériovat mineralni anorganické
molekuly v Zivé organizmy. Jestlize se horkem rostlinny Zivot rozrusi, vraci se molekuly samy od sebe zpét do minerélniho stavu, protoze
nikdy nemiiZe existovat soucasné Zivot a smrt.

Zkoumanim éinnosti aminokyselin zjiStujeme, Ze jsou tvorbou a riistem krvinek Zivotné duleZité pro nerusenou funkci Zlaz, pro
zdravi kuZe, vlasii a kloubni chrupavky, pro nerusenou éinnost jater a pro nespocetné dalsi Zivotné dileZité funkce.

Bilkovina, ze které se sklada maso zvifat, ryb a dribeZe, byla vybudovana z organickych, Zivych atomi zvifeciho krmiva. Jejich maso je
plnohodnotna bilkovina. Aby vsak mohlo nase télo Zivocisnou bilkovinu stravit, musi si ji nejdfiv rozloZit na pivodni aminokyseliny a potom
z nich vytvofit svoji viastni bilkovinu.

VétSina lidi je pfesvédcena, Ze maso je pro vyZivu lidského téla nevyhnutelné nutné.

Za prvé je maso otravené, protoZe straSnym strachem pfed poraZkou vyplavi nadledvinky ,jed” do krve zvifete. Za druhé je toto maso
mrtvy produkt, ktery se okamzité po smrti zvifete zacne kazit. Mimoto se maso a aminokyseliny déle ni¢i horkem pfi vareni a peceni.

Protoze vétSina lidi ji denaturované potraviny, a pfes to dél Zije, je téZko je pfesvédCit, Ze molekuly v na$i potravé musi byt Zivé,
organické, aby nase télo mohlo byt vitalni a zdravé. NeZivé, anorganické molekuly vedou k degeneraci a zanikani téla.

Tak jak je Zivot dynamicky, magneticky a organicky, tak je smrt staticka, nemagnetické a anorganicka. Zivot je produkovan Zivotem
a to plati také pro molekuly v nasi potravé. Jestlize jsou molekuly v aminokyselinach Zivé, organické, spini svoji tlohu. Jsou-li vSak porazkou
zvifete nebo vafenim potravy znieny, ztrati své vitalni vlastnosti, kterymi mély podporovat ¢innost aminokyselin.
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VSechna zelenina a ovoce obsahuji nutné Zivouci molekuly, ze kterych si mize organizmus vytvofit aminokyseliny. Lidské télo
nemize vyuZit ve svij prospéch Zadnou ,plnohodnotnou bilkovinu® jakéhokoliv masového vyrobku. MuZe ziskat ty nejlepsi
molekuly z ¢erstvé zeleniny a jeji $tavy a vytvofit si z nich Zivotné dilezité aminokyseliny a bilkovinné latky.

Konzumace masa nebo ostatnich masovych vyrobki a extraktl vede k nahromadéni nadmérného mnoZstvi kyselin, z nichZ je kyselina

Jestlize by bylo zapotiebi jesté vice dikazu k vyvraceni faleSnych tvrzeni ve prospéch masa, pak bychom se méli poohlédnout mezi
masoZravymi zvifaty po zvifatech taZnych - ale marné, zadna nenajdeme. Chybi jim jak sila, tak vytrvalost. Naproti tomu vSechna
byloZrava zvirata, koném pocinaje pres byka aZ ke slonu, maji enormni silu a vytrvalost ziskanou konzumaci syrovych rostlin.

Co jsou to aminokyseliny? Jsou sloZeny z atomu uhliku, vodiku, kysliku a dusiku, které jsou seskupeny do riznych vzorcil. Dvé z nich
obsahuji atomy siry, dvé dalsi jddové atomy.

K nevédeckému popsani aminokyselin miZeme pouzit jako pfikladu rizi, jeji tvar, vzorek a barvu kvétnich listi. Tak jako tyto urcuji
rizné druhy riZi, tak stanovi skupiny atomu typ aminokyseliny. Aminokyseliny se pak seskupuji do vzorcd, typickych pro rizné druhy
bilkovin.

Alanin

Se sklada ze 40% uhliku, 8% vodiku, 36% kysliku a 16% dusiku. Jeho molekularni vaha je asi 89. Je soucasti kalciumpanthotenatu
(vitamin) a ma co do Cinéni se zdravou kiZi, hlavné s pokoZkou a zdravymi viasy. Dale je dileZity pro zdravou funkci nadledvinek.

Je obsazen v nasledujicich potravinach: alfalfa (vojtéska), syrové nesolené mandle, avokado, olivy, smetana, karotka, celer,
pampeliska, salat, feficha potocni, jablka, meruriky, hrozny, pomerance, jahody, rajska jablicka.

Arginin

je slozen z 41,5% uhliku, 8% vodiku, 18,5% kysliku a 32% dusiku. Molekulova vaha asi 174, zavisla na kontrakci molekul.

Je duleZitou soucasti chrupavky a tkani, ze kterych se pfirozenym usazovanim vapniku tvofi kosti. Je ddleZity pro strukturu a funkci
rozmnoZovacich organd. Pfispiva k udrZovani degenerace bunék pod kontrolou a chrani tkané pfed tvorbou viedi a rakoviny.

Je obsaZen v nasledujicich potravinach: alfalfa, zelena zelenina a salaty, karotka, tykev, okurky, celer, por, fedkvicka, syrové
brambory, pastinék.

Kyselina asparagova

se sklada z 36% uhliku, 5,5% vodiku, 48% kysliku, 10,5% dusiku. Molekulova vaha asi 133.
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Pomahé oddalovat naruSovani kosti a zubti a podporuje prolinani vdpniku z krve do bunék. Je ddleZita pro plice a dychaci cesty, stejné
jako pro srdce a krevni cévy.

Pramenem kyseliny asparagové jsou tyto potraviny: citrony, grapefruity, nesolené mandle, jablka, meruriky, karotka, celer, okurky,
petrZel, ananas, fedkvicka, Spenat, rajska jabliCka, fepové listy, feficha potocni a ¢erveny meloun.

Cystin

Sklada se z 30% uhliku, 5% vodiku, 26,5% kysliku, 11,5% dusiku, 27% siry. Molekulové vaha 240.

Jedna z nejduleZitéjSich soucasti viasd. DileZita substance pfi tvorbé ervenych krvinek. UdrZuje tkéné zdravé a odolné proti jedim
a infekcim. Ma vliv na funkci mlééné Zlazy, zviasté v dobé kojeni.

Pramenem cystinu jsou nasledujici potraviny: alfalfa, karotka, repa, zeli, kvétak, pazitka, cibule, ¢esnek, kfen, rizickova kapusta,
jablka, rybiz, ananas, maliny, paraofechy, liskové ofechy.

Dijodtyrosin

Sklada se z 25% uhliku, 2% vodiku, 11% kysliku, 3% dusiku, 59% jodu. Molekulovéa vaha 433.

Podili se na funkcich vsech Zlaz, pfedevsim na funkci Zlazy $titné, hypofyzy, nadledvinek a lymfatickych Zlaz. (viz tabuli o endokrinnich
Zlazach).

Najdeme ho v mofskych fasach, karotce, celeru, Spenatu, rajéatech a ananasu.

Kyselina glutamova

Sklada se z 41% uhliku, 6% vodiku, 43,5% kysliku, 9,5% dusiku. Molekulova vaha 147. Tvofi pétinu soucésti inzulinovych molekul.
Zicastriuje se vyluCovani zaZivacich Stav v téle a tvorby glykogenu. Je dileZitd pro jatra, ktera pfemériuji za pomoci amylolytickych
enzym( glykogen na cukr poskytujici energii. Ma silny dezinfekcni ucinek. Brani vzniku anémie (chudokrevnosti) a zabrariuje nebo

zpomaluje odeznéni tcinku vitaminu C.

Nasledujici potraviny dodavaji prvky potfebné pro glutamovou kyselinu: zelené fazole a rizickova kapusta (syrové), karotka, zeli,
celer, fepové listy a tykvové listy, pampeliSka, petrZel, salat, Spenat, papéja.

Glycin

Sklada se z 32% uhliku, 7% vodiku, 42,5% kysliku, 18,5% dusiku. Molekulova vaha 75.

Ugastni se tvorby chrupavek a vidken svalovych. Mé& mirnici Gcinek na nadmérnou tvorbu pohlavnich hormond.
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Dobrym pramenem glycinu jsou nasledujici potraviny: karotka, pampeliska, tykev, celer, petrzel, Spenat, Cerstvé nesolené mandle,
alfalfa, cesnek, syrové brambory, fiky, pomerance, citrony, borivky, maliny, grapefruit, cerveny meloun.

Histidin

Je sloZen ze 46% uhliku, 6% vodiku, 21% kysliku, 27% dusiku. Molekulové vaha 155.

Podporuje tvorbu glykogenu v jatrech. Pomahé zabrariovat tvorbé patologickych hlend v organizmu. Je ddleZitou soucéasti hemoglobinu
(Cervené krevni barvivo) a spermii, které pfi oplodnéni pronikaji do vajecné buriky. Proto ma mnoho co do cinéni s téhotenskymi
komplikacemi, napfiklad s potratem, pfed¢asnym porodem, mrtvym plodem, sterilitou atd.

Dobrym pramenem histidinu jsou nésledujici potraviny: kfen, fedkvicka, karotka, fepa, celer, okurka, endivie, pér, ¢esnek, cibule,
pampeliska, tykvové listy, granatova jablka, zralé a zelené papaja-plody.

Hydroxyglutamova kyselina

Sklada se z 37% uhliku, 5% vodiku, 49% kysliku, 9% dusiku. Molekulova vaha 163.
Svym tcinkem se podoba kyseliné glutamové, ale ma vétsi viiv na tvorbu Zaludecnich $tav.

Nasledujici potraviny jsou jejim dobrym zdrojem: karotka, celer, petrZel, salat, Spenat, rajska jablicka, hrozny, boruvky, maliny,
ryngle.

Hydroxyprolin

Je sloZen ze 46% uhliku, 7% vodiku, 36,5% kys11iu, 10,56% dusiku. Molekulové véha 131.

Podili se na Cinnostech jater a Zlucniku, pfedevsim na emulgaci tuki a na boji proti Zluknuti tukd. Déle se podili na tvorbé hemoglobinu
a globulinu v ¢ervenych krvinkach.

Ke kryti potfeby jsou dobré nasledujici potraviny: karotka, fepa, salat, pampeliSka, tykev, okurka, nesolené mandle, kokosovy
ofech, avokado, olivy, meruriky, treSné, paraofechy, fiky, rozinky, hrozny, pomerance, ananas.

Isoleucin

Obsahuje 55% uhliku, 10% vodiku, 24% kysliku, 11% dusiku. Molekulova véha 131.

Podili se na regulaci brzliku v détstvi a mladi a regulaci hypofyzy v miadi a dospélosti, pfedevsim co se tyce ristu a regenerace tkani
téla. Je dulezitou latkou pfi obnové hemoglobinu v ¢ervenych krvinkdch. Poméha regulovat vSeobecnou vyménu latkovou.

Isoleucin obsahuji nasledujici potraviny: v§echny ofechy (kromé burskych), keSu a jedlé kastany, avokado, olivy, zralé papaja-
plody, kokosovy ofech, sluneénicova semena, Svycarsky syr.
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Leucin

Jeho sloZeni a molekulovéa vaha jsou stejné s isoleucinem. Rozdil je v uspofadani atomovych fetézcd, které zpdsobuje pravotoCivost
leucinu, zatimco uspofadani atomovych fetézcd v isoleucinu ho Cini levotoCivym. Tim ma leucin vyrovnavajici dcinek na funkce isoleucinu.
Je obsaZen ve stejnych potravinach jako isoleucin.

Lysin

Sklada se ze 49% uhliku, 10% vodiku, 22% kysliku, 19% dusiku. Molekulové vaha 146.

Podili se na funkci jater a Zluéniku, pfedev§im na latkové vyméné tuki. Je nezbytné nutny pro regulaci soucasného pusobeni epifyzy,
mlécné Zlazy, Zlutého téliska a vajecniki. Zabraruje degeneraci télnich bunék a tkani.

Potraviny, které nam dodavaji lysin, jsou: karotka, fepa, okurka, celer, petrzel, Spenat, pampeliska, listy tykve, zelené a zralé
papaja-plody, alfalfa, séjové vyhonky (mladé, asi 15 cm dlouhé), jablka, meruriky, hrusky, hrozny.

Methionin

Obsahuje 40% uhliku, 7,5% vodiku, 21,5% kysliku, 9% dusiku, 22% siry. Molekulova vaha 149.
Dulezita soucast krevniho barviva, tkani a krevniho séra. Podlili se na funkci sleziny, slinivky bfisni a lymfatickych uzlin.

Potraviny dodavajici methionin: raZiékova kapusta, zeli, kvétak (syrové), Stovik, kren, paZitka, ¢esnek, reficha potoéni, ananas,
jablka, paraorechy a liskové ofechy.

Neuleucin

Patfi také k leucinové skupiné; sloZeni a molekulové vaha jsou stejné jako u isoleucinu. Je zndmy také jako glycoleucin. Je levotocivy
a pomaha udrZovat funkce leucinové skupiny v rovnovaze.

Phenylalanin

Sklada se z 65,5% uhliku, 7% vodiku, 19% kysliku, 8,5% dusiku. Molekulova véha 165.

Podili se na odstrariovani odpadovych latek jak z potravin, tak z opotfebovanych bunék a tkani téla, dale se podili na funkci ledvin
a mocového méchyre. Pfitomnosti alkoholu v tle ztraci velkou ¢ast své ucinnosti.

Potraviny dodavajici potfebné Casti pro tvorbu phenylalaninu: karotka, fepa, okurka, Spenat, petrzel, rajska jabli¢ka, ananas, jablka.

Prolin

Je sloZen z 52% uhliku, 8% vodiku, 28% kysliku, 12% dusiku. Molekulova véha je 115.

Podili se na aktivité bilych krvinek (leukocytd). Reguluje emulgaci tuku.
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Dodavaji ho nasledujici potraviny: karotka, fepa, salat, pampeliska, tykev, okurka, nesolené mandle, kokosovy orech, avokado,
olivy, meruniky, tfesné, paraofechy, fiky, rozinky, hrozny, pomerance, ananas.

Serin

Obsahuje 34% uhliku, 7% vodiku, 46% kysliku, 13% dusiku. Molekulova vaha 105.
Ugastni se ¢isténi tkani v téle, pfedevsim sliznic plic a pradusek. Neddinny za pritomnosti nikotinu (kufaci tabaku).

Jeho soucasti dodavaji: kfen, fedkvicka, por, Cesnek, cibule, karotka, fepa, celer, okurka, petrzel, Spenat, zeli, alfalfa, papaja,
jablka, ananas.

Threonin

Sklada se ze 48% uhliku, 9% vodiku, 24% kysliku, 19% dusiku. Molekulova véha 119.
Je aktivni pfi vyméné atom( aminokyselin v téle, upravuje rovnovahu mezi fetézovou strukturou aminokyselin a jejich funkcemi.

Je obsazen ve zralych plodech papaja, karotce, alfalfé a ostatni zelené listové zeleniné.

Thyroxin

Sklada se z 23% uhliku, 1,5% vodiku, 8% kysliku, 2% dusiku, 65% jodu. Molekulové vaha 777.

Podili se na cinnosti §titné Zlazy, hypofyzy, nadledvinek a varlat. Pomaha regulovat vSeobecnou latkovou vyménu a rychlost chténych
a nechténych reakci.

Potraviny, které obsahuji thyroxin: morské fasy, karotka, celer, salat, Spenat, tykev, rajska jablicka, ananas.

Tryptophan

Je slozen z 65% uhliku, 6% vodiku, 15% kysliku, 14% dusiku. Molekulova vaha 204.

Je to substance zakladniho vyznamu pfi tvorbé bunék v téle od primarni pohlavni buriky aZ k tkanim. Podili se na tvorbé a funkci
Zaludecnich a pankreatickych §tav (pankreas = slinivka bfisni). Podporuje vykonnost zraku.

Nasledujici potraviny udrzuji jeho rovnovahu: karotka, fepa, celer, endivie, pampeliska, fenykl, zelené fazole (syrové), riZickova
kapusta (syrova), pazitka, Spenat, alfalfa, tykev.

Tyrosin

Je sloZen z 59,5% uhliku, 6% vodiku, 26,5% kysliku, 8% dusiku. Molekulova véha 181.

Bezpodmineéné nutny k tvorbé Cervenych a bilych krvinek. Podili se na tvorbé a vyvaji télovych bunék a tkani. Podporuje funkci
nadledvinek, hypofyzy a §titné Zlazy. Aktivni slozka pigmentovych bunék ve viasech.
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Potraviny obsahujici tyrosin: alfalfa, karotka, fepa, okurka, salat, pampeliSka, tykev, chfestové Spicky (syrové), pér, petrzel,
zelena paprika, Spenat, feficha potocni, mandle (syrové nesolené), Svycarsky syr, jahody, merurky, tfe$né, jablka, ¢erveny
meloun, fiky.

Valin

Sklada se z 51% uhliku, 9,5% vodiku, 27,5% kysliku, 12% dusiku. Molekulova vaha 73.
Podli se na funkci Zlutého téliska, mlécné Zlazy a vajecnikd a na jejich spolupréci s ostatnimi ZIdzami. (viz endokrinni Zlazy.)

Potraviny obsahujici valin: karotka, tykev, pampeliska, mandle (syrové nesolené), salat, pastinak, dyné (syrova), celer, repa,
petrZel, rajska jablicka, jablka, granatova jablka.

Abychom vysvétlili, jak jsou atomové fetézce v aminokyselinach usporadény, staci uvést jako pfiklad leucinovou skupinu:

leucin: (CHs)2 CHCHz2 CH(NHz) COOH (souhrnny vzorec: CeH1302N)
isoleucin: CHsCH2CH (CHs) CH (NHz) COOH (souhrnny vzorec: CeH1302N)
norleucin: CHs (CHz)sCH (NHz) COOH (souhrnny vzorec: CeH1302N)

Tyto tii aminokyseliny maji sice stejny souhrnny vzorec, ale zpusob, jakym jsou atomy navzéjem spojeny, méni viastnosti, tcinek
a funkce kazdé kyseliny.

Jestlize pozorujeme tu obrovskou mnohotvarnost atomovych kombinaci a s tim spojenou praci, miuZeme snadno pochopit hodnotu
Zivota v kazdém atomu. Dale miZeme pochopit divod, proc je pro télo 0 moc snadnéjsi vybudovat svoji viastni bilkovinu nez rozlozit mrtvé
molekuly vafeného masa zvifat.

Je paradoxni, Ze celé spolecenstvi civilizovanych lidi spécha se zbrani v ruce proti zvifeti, které usmrtilo nebo poranilo jediného ¢lovéka,
ale na druhé strané se shromaZduje slavnostné naladéno, aby ulovilo a usmrtilo bezbranného ptaka nebo zvife a potom snédlo jeho mrtvé
pozistatky. A co je jeSté horsi: chova a opatruje ptaky a jina domaci zvifata, chrani je proti nemoci a nebezpeci jenom proto, aby je usmrtilo,
uvafilo a s pozitkem snédlo!

Konzumace masa je jen a jediné otazkou osobniho vkusu, zaliby a vlastniho usudku. Nutnost opatfit télo potfebnou bilkovinou
neexistuje.

Souhrnné bych rad fekl, Ze vim z praktické zkuSenosti, Ze bilkovina z masa neni pro lidské télo nutna, ba naopak je Skodliva. TéZkou
télesnou praci miZete vykonavat lépe a s men$i unavou, kdyZ Skrtnete maso ze svého jidelnicku a zvyknete si dodévat télu nutnou bilkovinu
rozmanitym Cerstvym ovocem, salaty, zeleninou a Cerstvymi Stavami, které obsahuji vSechny potfebné latky, kterych télo dovede vyuZit
k tvorbé viastni bilkoviny.

Z estetického a moralniho hlediska neni usmrcovani zvifat, ptéka a ryb, vafeni a konzumace masa to, co urcila pfiroda lidskému télu
jako potravu. Zivot zvitatim byl dén stejnym stvofitelem jako ném. Neméme préavo Z4dné zvite, nebo dokonce &lovéka pfipravit o Zivot. Nase
vibrace klesa o nékolik oktdv usmrcenim zvifete, at' uz z divodu sportovniho nebo obchodniho. Kleséa stéle vic konzumaci masa, aZ klesne
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neodvratné na droveri zvifat. Napfiklad nizké pudy, sklon k alkoholu, koufeni a vSeobecnd ztrata zabran zavisi zfejmé na mnoZstvi
zkonzumovaného masa. Jestlize se masa vzdame, dostavi se jako prirozeny disledek zlepSeni naseho zdravi, nasich viastnosti,
budeme mit vic porozuméni, vic energie, sily, vitality a vyssi intelekt.

Z fyziologického hlediska vzato, zvySuje konzumace masa obsah kyselin v téle. ZaZivacim procesem a rozkladem masa na jeho
plivodni aminokyseliny se tvofi v téle velké mnoZstvi kyseliny mocové. Kdyby ji télo mohlo okamzité vyloucit, zpusobila by asi
méné Skody.

Ve skutecnosti prijmou vSak nase molekuly enormni mnozstvi této kyseliny mocové ktera nakonec tvofi Spicaté, ostré
krystalky které z zplsobuji bolesti znamé jako revmatizmus, neuritis, ischias, dnu a nékteré nemoci jater.

V pribéhu svych vyzkumi jsem analyzoval tisice vzork(i moce a bez vyjimky jsem Zzjistil, Ze obsah kyseliny mocové v moéi u jedlikt
masa tvofi jen desetinu aZ pétinu toho mnoZstvi, které by se mélo vyloucit. To znamena, Ze svaly ji pfiimou pét aZ desetkrat vic, nez odejde
ledvinami.

Jestlize by neexistoval Zadny jiny divod pro¢ Skrtnout maso z naseho jidelni¢ku, pak jsou bolesti, vznikajici nahromadénim
kyseliny moc¢ové v organizmu, dostatecnou pri¢inou.
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SYROVE SALATY

Skoro vSechna syrova zelenina se da v saldtech kombinovat s ovocem. Podle pravidel ,Uceni o pfirozeném zdravi“ by se nemély
ovocné plody michat se zeleninou. Neexistuje vSak Zadné pravidlo bez vyjimky! V mnohych pfipadech jsou k tomu plody, jako jablka,
grapefruity, citrony, pomerance atd., vhodné (viz Harvey a Marilyn Diamond ,Fit pro Zivot®).

Jestlize nejsou ve vasem okoli ke koupi druhy uvedené v receptech, pak pouZijte ty, které jsou pravé k dostani.

Prizplisobte mnoZstvi jednotlivych druht svému vkusu a chuti. K pfipravé jednoho normalniho salatu staci z kaZdého druhu 1 nebo 2
plné polévkové IZice (nastrouhané nebo nakréjené). Jestlize vezmete ovocné plody, salaty a zeleninu z vaseho okoli, vyuZijete své iniciativy
a vynalézavosti, mizete pfipravit pfekvapivé chutné salaty.

Povazujte nasledujici recepty za inspiraci a poucte se z nich, jak salaty nejlépe pripravit a sestavit. Brzy nebudete tyto recepty vibec
potfebovat a zjistite, ke svému pfekvapeni, jak dovedete sami vykouzlit originéini a dobfe chutnajici saléty.

Jestlize si prejete zalivku, udélejte si ,zdravotni majonézu®, ktera je popsana v kapitole ,Salatové zalivky”, nebo pouZijte tvaroh, ¢i med
(nebo oboje). Viyhybejte se zalivkam, které obsahuji ocet, kofeni nebo konzervacni prostredky, protoZe $kodi organizmu.

Uselem této kapitoly je ukazat vam, jak se mohou pouzit rizné druhy salatti bud samostatné, nebo v kombinacich.

Jestlize chcete vyzkouSet originaini salatové recepty, doporuéuje se nepouzit vic neZ dva nebo tfi druhy salatt nebo zeleniny.

Aby nebyly jednotvarné, pfidejte k nim néco sladkého.

Cibule je dobrou prilohou k salatu, ale neméla by byt pokrajena nadrobno, protoze tim mizZe jeji penetracni viiné prevladnout
a pokazit chut celého salatu.

Dyné, patisony a cukety jsou zeleninou, ktera by se neméla do salatu jemné strouhat. Méla by byt nakrajena na drobné kosticky. Jemné
nastrouhana dyné je vSak dobrou pfilohou ke strouhanym jablkim, ktera se mohou i pfisladit medem. Dyné by méla byt cerstva a jemna.

NeseZenete-li hlavkovy nebo jiny salat, vhodny ke zdobeni, pouZijte ofechy nebo Cerstvé a susené ovoce.

Jestlize jste pfipravili salaty podle nésledujicich receptd, jste vyzbrojeni jit dal svou viastni cestou.
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PRIPRAVA SALATU

MnoZstvi udana v receptech staci pro jednu osobu.

karotka Jestlize je v receptu poZadovana postrouhand zelenina, staci pro jeden salat od jednoho druhu dvé aZz Ctyfi

fepa polévkové IZice. Postrouhat nebo pomlit muZete bud' ruéné, nebo odstaviiovaem Champion, nebo jinym

tykev kuchyriskym pfistrojem. JestliZe krajite kostky nebo koleCka, nedélejte je pfili§ mala.

dyné

fedkev

brambor

atd.

listova zelenina PouZijte ke krajeni noZe nebo sekacku, ale i struhadlo nebo kruhadlo je vhodné. Pro jednu porci staci jedna az
Ctyfi polévkové IZice od kaZdé zeleniny.

syrovy kvétak Nakréjejte ho na platky nebo posekejte. Staci jedna polévkova IZice pro jednu porci.

brokolice

syrovy chrest Muize se pokréjet. PouZijte $picky a ze stonku jen ¢ast, ktera neni dfevnata. Jedna IZice pro jednu porci salatu.

paprika Muze se postrouhat, posekat nebo pokrajet. PouZijte asi jednu polévkovou IZici posekané, postrouhané nebo
asi 4 kolecka pokrajené papriky.

feficha potocni PouZzijte asi 6-10 stvolii s listy pro jednu porci.

avokado Oloupejte ho, nakrajejte na polovicni kolecka a urovnejte do kruhu na salat. ObyCejné stali 6 az 10 platkd.
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70 SALATOVYCH RECEPTU

Poznamka: udané mnoZstvi v receptech ¢. 1 az 70 pfedstavuje 1 porci.

Dr. Walker navrhuje v nékterych receptech med, coZ odpovida chuti Americani. MizZete ho pfirozené vynechat.

¢isLo 1

2 pol. IZice karotky - postrouhané

2 pol. IZice salatu - pokrajeného

112 stf. velkého rajcete - pokrajet na kousky

2 pol. IZice celeru - postrouhaného

2/3 persimony (jsou oranZové plody podobné rynglim a rajskym
jablickim, u nds znamé pod jménem kaki. MiiZete pouZit jakykoliv druh
ryngli) - oloupané a pokréajené

2 pol. IZice rozinek - nejlépe bezjadernych

2 pol. IZice modrého zeli - jemné nakréjeného

1/2 velkého banénu - nakrajeného na kousky

2-3 datle - nakrajené na malé kousky

5 malych fedkvicek - nakrajenych

1 velké jablko - nastrouhané

1/2 stf. velkého avokada - oloupaného, nakr. na podéiné platky
1 datle

posekané vla$ské ofechy

1 maraschino-tfesné feficha potocni

Zagnéte karotkou a naskladejte vSechno, az po banan, po vrstvach.
Nakladte Fedkvicky kolem dokola, postrouhané jablko doprostied,
avokado po stranach, roz€tvrcenou datli prekfizte uprostied, posypte
ofechy a maraschinovou tfe$ni dejte doprostfed. Ozdobte Fefichou.

¢isLo 2

2 pol. IZice celeru - pokrajeného

2 pol. IZice karotky - nastrouhané

2 pol. IZice salatu - nakrajeného

1 pol. IZice cibule - posekané

112 stf. velkého rajcete - pokrajeného na kostky
2 pol. IZice modrého zeli - pokrajeného

1 pol. LZice dyné - postrouhané

1 jablko - postrouhané nahrubo

1 velky fik - pokrajeny

2 kav. IZicky medu (nemusime pfidavat)

2 pol. IZice viasskych ofechd - posekanych

1/2 stf. velkého avokada - oloupaného, podéiné pokrajeného
5 fedkvicek - ponechat v celku

olivy - naplnéné

Poskladejte vSechno postupné v rozliénych vrstvach: celer, karotku,
potom smés salatu s cibuli a rajcetem, modré zeli, doprostfed dyni,
potom smés jablka atd. Platky avokada poloZte kolem fedkviCek na
okraj, olivy doprostfed a posypte petrZeli.

CisLo 3

1.2 lodyhy chfestu (syrovy, Cerstvy) - hrubé pokrajené

6 zelenych fazoli (syrové, erstvé) - hrubé pokrajené

1/4 hldvky Cerstvého salatu - hrubé pokréjeného

2 pol. IZice petrzele - jemné pokrajené

1 mala karotka - postrouhana

50 g tvarohu ze statku (tvaroh se muze, ale nemusi pouZit),
4-5 polovin viasskych ofechd

1/2 velké Cerstvé broskve

1/2 stt. velkého avokéda - oloupaného, podéiné nakrajeného
salatové listy

Smichejte vSechno v mise dohromady az na broskev, avokéado, ofechy
a Cast tvarohu. Naaranzujte Cerstvé salatové listy na talif a na né
narovnejte smés do formy pudingu. Tento cely ,puding* pokryjte tenkymi
broskvovymi platky a ozdobte tenkymi platky z avokada. Zbytek tvarohu
dejte doprostfed a posypte posekanymi ofechy.

CiSLO 4

1/4 hldvky Cerstvého salatu - hrubé nakréjeného
2-3 lodyhy celeru fapikatého - jemné nakréjeného
1/2 velké okurky, neloupané - pokrajeného

1 pol. IZice petrzele - jemné pokrajené

3-4 malé zelené cibulky - jemné pokrajené

2-3 lodyhy syrového chrestu - pokrajeného

2 kav. IZi¢ky kvétaku - nastrouhaného

2 pol. IZice stf. velké, mladé, Cerstvé tykve - nastrouhané
1-3 pol. Izice Cerstvého hréSku - nechat v celku
1/2 avokada, stfedné velkého

salatové listy

Naaranzujte salatové listy na talif.a navrstvéte uvedenou zeleninu;
posypte vSechno hraskem a postrouhanou tykvi a ozdobte prouzky

petrZel kadefava Z avokada.
(Jestlize pokrajite okurku se slupkou, da se slupka v této formé dobre
pokousat. Mimoto se uvolni okurkové Stava, kterou se salat ochuti
a zvihne.)
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Okurku z vlastni zahradky neloupat, postfikané proti $kiidcdm oloupat.

CisLo 5

1/4 hlavky Cerstvého salatu - pokrajeného
1-2 stvoly celeru - pokrajeného

1/2 malého syrového bramboru

- neloupaného, jemné pokréjeného

1 stf. velka karotka - postrouhana

1/2 velké cibule - jemné posekané

1 kav. IZiCka zelené papriky - pokrajené
1-2 zrala rajcata - pokrajena na kolecka
50 g tvarohu - pokud moZno od sedlaka
1/2 stf. velkého avokéda - oloupaného, nakrajeného na plétky
listy hldvkového salatu nebo endivie

NaaranZujte vSechnu pokrajenou a postrouhanou zeleninu na kfupavé
salatové listy; celé pokryjte koleCky z rajskych jablicek; ozdobte platky
z avokada a doprostied posadte kopecek tvarohu posypany paprikou.

CisLo 6

1/2 hldvky Cerstvého salatu - pokréjeného

1/2 velkého avokada - oloupaného, podéIné nakréajeného
4 kolecka ananasu - pfednost ma cerstvy

100 g tvarohu - pfednost ma ze statku

1 pol. IZice petrZele - jemné posekané

Cervena sladka paprika - nékolik prouzkd

listy hldvkového salatu nebo endivie

NaaranZujte salat na salatové nebo endiviové listy a vSe pokryjte vrstvou

tvarohu. Doprostfed narovnejte platky avokada a na kazdou stranu
poloZte kostky ananasu. Posypte jemné nakrajenou petrzelkou
a ozdobte prouzky z Cervené papriky.

éisLo7

1/2 hlavky Cerstvého salatu - pokrajeného
1/2 velké Cerstvé karotky - postrouhané

2 pol. IZi¢ky rozinek

100 g tvarohu

med

NaaranZujte salat na talif, pokryjte ho vrstvou nastrouhané karotky
smichané s polovinou rozinek. Pokapejte kavovou IZickou (nebo vic)
medu, pokryjte celé tvarohem a ozdobte zbylymi rozinkami.

CisLo 8
1/2 Salku Cerstvého kfupavého zeli - pokréjeného

1/2 $élku celeru - pokréjeného na kosticky
1 pol. IZice petrZele - jemné nakrajené

3-4 listy Spenétu - nakrajené

1 velka karotka - nastrouhand

1 pol. IZice medu

50-100 g tvarohu

1 velké jablko (nebo neslazeny ananas) - postrouhané
petrzel

syrova paprika nebo fedkvicky ke zdobeni

NaaranZujte na talif zeli, celer a Spenat. Celé pokryjte postrouhanou
karotkou a potrapte stejnomérné Izici medu. Na to dejte vrstvu tvarohu
a na ni postrouhané jablko nebo ananas. Ozdobte petrzelovymi listy

a Cervenou paprikou nebo fedkvickami.

CisLo 9

6-7 zelenych syrovych fazoli - pokrajenych
4-5 stvolt chfestu (Cerstvych) - pokrajenych
112 velké okurky se slupkou - pokrajené
1 kav. IZiCka zelené papriky - nastrouhané
2-3 stvoly celeru - nastrouhaného nebo jemné nasekaného
1-2 velké Cerstvé karotky - nastrouhané
1/4 Salku via$skych ofechii - nasekanych
1/2 $alku hroznd - na pdlky nakréjenych
1 velka broskev, zrala - podéiné na platky
nakrajena

Smichejte v mise vSechnu zeleninu mimo broskev, ofechy a nékolik
kuliek hrozn(i. Smés naaranzuijte na Cerstvé kiupavé salatové listy

a ozdobte ofechy a rozpllenymi hroznovymi kulickami. Podle prani je
mozno osladit medem.

¢isLo 10

1/4 hldvky salétu - pokrajeného

2-3 stvoly syrového chrestu - pokrajeného
4-5 cibuli - jemné pokrajenych

1 pol. IZice zelené papriky - posekané

2-3 stvoly celeru - jemné pokrajeného

2 stf. velka zrala rajcata - pokrajena

50 g tvarohu

V$echno smichejte dohromady kromé rajat a tvarohu. Salat
naaranzujte na kfupavé salatové listy a pokryjte ho tenkymi kolegky
z rajskych jabli¢ek. Nahoru dejte tvaroh posypany paprikou.

¢isLo 11

112 stf. velkého syrového bramboru - neloupaného,
postrouhaného

2-3 stvoly celeru - jemné nakrajeného

1 mala karotka - jemné nakréjena

1 pol. IZice petrzele - jemné nakrajené
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1 kav. IZiCka zelené papriky - nastrouhané

1 velké $tavnaté jablko - nastrouhané

2 mladé menSi tykve - nastrouhané

1/4 $alku ofechd (vla$skych) - jemné posekanych

V$echno smichejte kromé jablek, tykve a trochy ofechul. Naaranzujte
smés na kiupavé salatové listy, pokryjte ji vrstvou strouhaného jablka,
na ni dejte vrstvu postrouhané tykve a posypte posekanymi ofechy.

CisLo 12

1/2 $&lku modrého zeli - pokrajeného

3-4 stonky chrestu - pokrajené

3-4 zelené cibulky - drobné posekané

3-4 stvoly Cerstvého celeru - nastrouhaného nebo jemné pokrajeného
4-5 zelenych Cerstvych fazoli - pokrajenych

1-2 stf. velka zrala rajcata - polovina na kolecka, druha na kostky

1-2 stfedné velké okurky - nakrajené na kolecka

1 kav. IZiCka zelené papriky - jemné nastrouhané

50 g tvarohu

paprika a majoranka

Smichejte zeli, chfest, cibuli, celer, zelené fazole, rajata nakrajena na
kosticky, zelenou papriku a vétsi ¢ast tvarohu. Okoferite majorankou.
NaaranZujte na talif, ozdobte salatovymi listy a pokryjte celé jidlo
rajCatovymi koleCky. Nahoru dejte zbytek tvarohu a rozdélte okurkové
platky po okraji salatu. Trochu okoferite paprikou (tvaroh a okurkové

platky).

CisLO 13

1 pol. IZice modrého zeli - pokrajeného

1/4 hlavky Cerstvého salatu - jemné nakrajeného

2 pol. IZice celeru - jemné nakrajeného

1 kav. IZiCka petrzele - drobné posekané

1/4 kav. IZicky zelené papriky - postrouhané

1 kav. IZiCka tvarohu (ze statku) - naformovana do dvou kulicek
1/2 velkého avokada, oloupaného - podéiné nakréjeného

zralé olivy

celer - pinény kaSickou z avokada s pomletymi mandlemi

1-2 pol. Izice mladé tykve - postrouhané

Smichejte zeli, salat, celer, petrZel a zelenou papriku. Dejte vSechno
doprostfed talife a ozdobte kfupavymi listy hlavkového salatu nebo
endivie; nahoru dejte postrouhanou tykev a kolem dokola platky
avokada. Obé tvarohové kuli€ky posypané paprikou poloZte vedle
salatového kopecku.

Servirujte se zralymi olivami a kiupavym celerem, ktery jste naplnili
kasi¢kou z avokada a mandli.

Naplii pfipravite rozmackanim a michanim zralého avokada. Ziskany
krém smichate s jemné posekanymi nebo pomletymi mandlemi.

CiSLO 14

1/2 hldvky Cerstvého salatu - nakréjeného

6-8 listli Spenatu - nakrajeného

1 pol. IZice petrZele - drobné posekané

6-8 cibulek - jemné posekanych

1/2 velké neoloupané okurky - nakrajené na kolecka
feficha potocni

Ozdobte talif salatovymi listy. Smichejte Spenat, petrzel, cibuli a fefichu
a rozdélte smés na pfipravované listy. Celé pokryjte okurkovymi kolecky
a posypte trochu paprikou.

GisLO 15

3-4 cibulky - jemné pokrajené

34 Cerstvé salatové listy - pokrajené

1 pol. IZice petrZele - jemné pokrajené

3-4 Cerstvé fedkvicky - pokrajené

3-4 stvoly celeru - drobné posekaného

3-4 stvoly syrového chiestu - pokrajeného

1/4 $élku syrového zeleného hrasku

1/2 stf. velké neoloupané okurky - nakréjené

1-2 stf. velka Cervena rajata - pokrajena na ¢tvrtky

Smichejte vSechno aZ na rajské jablicka a utvofte ze smési jeden
kopecek na pfipravené salatové listy. Okolo pokladte pokrajena rajéata.
K tomu chutna vyborné Svycarsky syr.

GisLO 16

1/2 malé hlavky salatu - pokréjeného

2-3 stvoly celeru - jemné pokrajeného

2 pol. IZice petrzele - jemné posekané

2 zrald pevna mensi rajcata - nakrajena na kolecka
1/2 avokada - podéiné nakrajeného

Oblozte talif Jisty z endivie a dejte na né salat smichany s celerem
a petrZeli. Nahoru pokladejte stfidavé Ctvrtky rajskych jablicek a platky
avokada.

¢isLo 17

1/4 hlavky salatu - pokrajeného

4-5 zelenych fazoli, syrovych - pokrajenych

1/2 velké okurky, neoloupané - pokréjené

3-4 vyhonky fefichy potocni - posekané

1 kav. IZiCka zelené papriky - postrouhané

1 velké zralé pevné rajce - pokrajené na kolecka
50 g tvarohu
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Smichejte vSechnu pokrajenou a postrouhanou zeleninu a utvoite z ni
jeden kopecek na pfipravené salatové listy. Polozte na néj kolecka

z rajskych jabli¢ek a okolo pokladte platky avokada. Nahoru dejte
tvaroh.

¢isLo 18

1 velké Cervené zralé rajce - vrSek odfiznéte, vnitfek vydlabejte a okraj
lehce zmacknéte

3-4 stvoly Cerstvého celeru - jemné pokrajeného

3-4 cibulky - jemné posekané

1/2 stf. velké okurky se slupkou - nakréjené

50 g tvarohu

4 velké zralé olivy

zelena paprika, sladka

Ze zmacknutého horniho okraje rajského jablicka vykrajejte Spicky,
abyste dostali tvar podobny kvétu a polozte rajée na endiviovy list na
talif. Naplrite vnitfek tohoto ,kvétu” tim, co jste z rajcete vydlabali,
smichanym s celerem, cibuli, okurkou a dostateCnym mnoZzstvim
tvarohu, aby smés drzela pohromadé. Nahoru dejte zbytek tvarohu
a ozdobte ho zralymi olivami a zelenou paprikou.

CisLO 19

1 velké jablko - oloupejte, odstrarite jadernik, nakréjejte na kolecka tenci
nez 1 cm, ktera ihned ponofte do citrénové Stavy

1 pol. IZice petrZele - jemné posekané

2-3 stonky celeru - jemné nakréjeného

1/2 velkého zralého avokada

Rozdélte celer na endiviové nebo Cerstvé salatové listy. Oloupejte
avokado, nakrajejte tenka kolecka (okolo jadra) a polozte je na jablkové
prstence. Tyto rozloZte na salatové listy s celerem a posypte sekanou
petrzelkou. MlzZete servirovat i se Svycarskym syrem.

CiSLO 20

1 8alek kiupavého zeli - jemné nakrajeného
2-3 stonky celeru - jemné nakréjeného

5-6 zralych oliv - nakrajenych na malé kousky
kysela smetana

V/Sechno smichejte a pfidejte kyselou smetanu podle chuti. Kdyby vam
salat chutnal fadné, pfidejte trochu kofeni. Servirujte na salatovych
listech a ozdobte tenkymi platky z fedkvicek.

¢isLo 21

1/2 hldvky salétu, kiupavého - pokrajeného
3-4 stvoly celeru - jemné pokrajeného

1-2 kaki-plody, zralé - oloupané, pokréjené
50-100 g tvarohu

1/2 velké datle na zdobeni

Rozdélte salét a celer na endiviové listy, na to dejte na kousky
nakréjené kaki-plody a tvaroh. Ozdobte polovinou datle.

GisLo 22

1/2 malého Cerstvého salatu - nakrajeného

3 stvoly celeru - jemné nakrajeného

1/2 Sélku Svestek, Cerstvych nebo susenych - vypeckovanych nadrobno
nakrajenych

1 velké zralé, Stavnaté jablko - jemné nastrouhané

1/2 sélku $lehacky (syrové) - oslazené medem

viasské ofechy

Smichejte celer, salat, Svestky a jablko, pfidejte dostatecné mnozstvi
medem oslazené Slehacky, abyste ziskali spravnou hutnost. Servirujte
na salatovych listech, nahoru dejte Slehacku a jemné posekané ofechy.
PouZijete-li suSené Svestky, namocte je pfes noc nebo tak dlouho, az
zméknou, do vlazné vody. Nevafte je.

Cislo 23

1-2 velka zrala, pevna rajcata - oloupand, nakrajena na ctvrtky
1/2 velkého zralého avokada - oloupaného, podéiné nakréjeného
50-100 g tvarohu

endivie

RozloZte listy endivie na talif a pokladejte na okraj talife stfidavé ¢tvrtku
rajského jablika a platek avokada. Doprostfed dejte kopecek tvarohu
posypany paprikou.

CISLO 24

1/2 Salku neslazeného ananasu

1/2 stfedné velké hruky - postrouhané

1 malé jablko - postrouhané

1/2 $élku kiupavého zeli - pokrajeného

viasské ofechy

1/2 $élku sladké smetany - nejlépe syrové, oslazené medem

Smichejte opatrné dvéma vidlickami ananas, hrusku, jablko a zeli
a pfidejte k tomu asi polovinu Slehacky. Rozdélte vechno na kfupavé
salatove listy a ozdobte zbytkem Slehacky a ofechy.

CiSLO 25

1/2 Sélku kifupavého zeli - pokrajeného

1 pol. IZice petrzelky - jemné pokrajené

2 stvoly celeru - jemné pokrajeného

1 velka karotka - pokrajena nebo postrouhana
1 pol. IZice medu

1 malé az stfedni jablko - postrouhané
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1/2 malého avokada - oloupaného, podéiné nakrajeného

Rozdélte vSechno v uvedeném pofadi na talif se salatovymi listy
a avokado pouzijte jako ozdobu (na okraj talife). Doprostied dejte trochu
petrzele nebo fefichy.

CISLO 26

1 sladké mlada stfedné nelka tykev - postrouhana
1/2 $&lku modrého zeli - pokrajeného

1-2 stvoly celeru - jemné pokrajeného

1 pol. IZice petrZele - jemné nakrajené

1/2 malé hlavky salatu - nakréjené

1/2 stfedné velkého

avokada - oloupaného, podéiné nakrajeného

Smichejte vSechno opatrné dvéma vidli¢kami s trochou zdravotni
majonézy a servirujte v Jodickach* ze salatovych listd. Pokrm ozdobte
avokadovymi platky a posypte paprikou.

CisLo 27

varianta A

112 Salku kiupaného zeli - nakrajeného

1 Cajova IZiCka zelené papriky - posekané
1-2 stvoly celeru - jemné pokrajeného
zalivka z kyselé smetany

varianta B

4-5 stvolt celeru - jemné pokréjeného
1 mal karotka - nastrouhané
zdravotni majonéza

varianta C

1-2 stvoly celeru - jemné nakrajeného

1 mlada, jemna stfedni tykev - nastrouhana
1/2 malé hldvky

Cerstvého salatu - nakrajeného

na zdobeni

3 malé fedkvicky,
1/4 avokada

a zelena paprika

Smichejte kazdou shora uvedenou kombinaci zvI&st a pfidejte zalivku
(mnozstvi podle pfani). Pipravte talif s endiviovymi listy a doprosted
dejte tfi hromadky pfipravenych salatl, pficemz by mezi kazdou
hromadkou méla byt asi dvoucentimetrova mezera, aby se nesmichaly
dohromady.

variantu A ozdobte koleCky z fedkvicek,
varianta B nakrajenym avokadem

a variantu C prouzky zelené papriky s naplnénou olivou.

Podavejte s plnénymi olivami, Svycarskym syrem a celerem.

CISLO 28

1/3 $élku kiupavého zeli - pokrajeného
3-4 stvoly celeru - jemné nakrajeného
1/2 malé hlavky salatu - nakrajeného

1 stfedné velka karotka - nastrouhana
1 kav. IZiCka zelené papriky - posekané
50 g tvarohu

Spetka majoranky

kysela smetana (zélivka)

na zdobeni:
- prouZky ze 1/4 avokada
a z Gervené sladké

papriky

Smichejte opatrné pomoci dvou vidli¢ek zeleninu s kyselou smetanou
podle chuti. Udélejte z této smési hromadky doprostred endiviovych listl
a posypte Spetkou majoranky. Na to dejte tvaroh a ozdobte avokadem

a paprikou. K tomu podavejte celer, ktery jste naplnili smetanovym
syrem a posekanymi via§skymi ofechy.

CISLO 29

1-2 velmi zralé banany - pokrajené na kostky

1/4 malé hlavky salatu - pokréjeného

2-3 stvoly celeru - jemné nakrajeného

1 pol. IZice rozinek (bez jader)

1/2 zralé pevné hrusky - pokrajené na kostky

1/2 Salku sladké smetany (syrové) - oslazené medem
2 pol. IZice via$skych ofechi - jemné posekanych

V$echno smichejte s ¢asti Slehacky a ofechll a smés urovnejte
podkovovité na salatové nebo endiviové listy. Nahoru rozdélte zbytek
Slehacky a ofechu.

CISLO 30

1-2 zrala $tavnata jablka - postrouhana
5-6 list(i Gerstvého Spenétu - pokrajeného
3-4 stvoly celeru - jemné pokrajeného

1/3 $&lku modrého zeli - pokrajeného

1 pol. IZice petrzele - jemné posekané

Smichejte polovinu postrouhanych jablek s pokrajenou zeleninou, az na
petrzel. Rozdélte smés na salatové listy, nahoru dejte zbytek jablek

a posekanou petrzel. MiiZete k tomu servirovat tenké platky
Svycarského syra.
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CisLo 31

1 velky zraly sladky grapefruit - oloupany, véetné vnitini jemné slupky
1/2 avokada, zralého, velkého - oloupaného a nakrajeného na podéiné
platky

1/2 malé hlavky Cerstvého salatu - pokréjeného

3-4 stvoly celeru - jemné pokrajeného

50-100 g tvarohu

1 pol. IZice vlasskych ofecht - posekanych

Ozdobte talif kfehkymi salatovymi nebo endiviovymi listy a na okraj
poloZte stfidavé platek avokada a platek grapefruitu. Smichejte salat,
celer, polovinu tvarohu a vSechny ofechy (az na jeden, ktery jste
nepokrajeli). Smés dejte doprostred talife, na to zbytek tvarohu

a polovinu vlasského ofechu. Posypte Spetkou papriky.

¢isLo 32

1 8alek Cerstvého $penatu - pokrajeného

1/2 zralého avokada - oloupaného a rozmackaného
2-3 stvoly celeru - jemné nakrajeného

1/4 stfedné velké cibule - jemné nakréajené

2 stfedni zrala pevna rajcata - vydlabana

ke zdobeni: - zralé olivy a zelena paprika

Smichejte Spenat; avokado, celer a cibuli a smési napliite rajska
jablicka. Polozte je na talif s endiviovymi listy a ozdobte prouzky zelené
papriky; na kazdé rajce poloZte zralou olivu. K tomu muzete podavat
celer, zralé olivy a prouzky Svycarského syra.

CisLo 33

1 8alek Cerstvého $penatu - pokrajeného

1-2 mala, Stavnaté jablka - postrouhana

1-2 zralé kaki plody - oloupané, pokrajené

2-3 stvoly celeru - jemné pokrajeného

tvaroh

1-2 pol. Izice avokada - nakrajeného na prouzky

Smichejte Spendt, jablka, kaki-plody a celer a servirujte na salatovych
listech, pokryté tvarohem, ozdobené prouzky z avokada a posypané
Spetkou papriky.

CISLO 34

1/2 malé kiehké hlavky salétu - nakrajeného

1/4 Sélku kfupavého zeli - nakrajeného

1/4 stf. velkého syrového bramboru - nastrouhaného

1/4 $alku mandli - pomletych nebo postrouhanych

1 Caj. IZicka zelené sladké papriky - posekané

50 aZ 100 g tvarohu

6-8 viasskych ofechd

1/2 malého avokada - oloupaného a podéiné nakrajeného
Spetka majoranky

Smichejte salat, zeli, brambor, zelenou papriku, majoranku a mandle
a smés rozdélte na pfipravené saldtové nebo endiviové listy. Okraj
hromadek pfikryjte prouzky avokada a plilkami ofechd. Nahoru dejte
tvaroh a posypte ho Spetkou papriky.

CISLO 35

1 stfedné velka karotka - nastrouhana

1 8alek Cerstvého Spenatu - nakrajeného

1/4 hlavky kfehkého salatu - nakrajeného

1 pol. IZice petrzele - jemné posekané

50-100 g tvarohu

smetana

1 velké jablko - postrouhané

1/4 avokada, stfedné velkého - oloupaného, podéiné nakrajeného
4-5 datli,

1 kav. IZiCka medu

Michejte v mise karotku, Spendt, salat a petrzel, pfidejte asi 1 plnou pol.
Zici tvarohu, ke kterému jste pfidali tolik smetany, aby mél konzistenci
zalivky. Rozdélte smés na kiehké salatové listy, pokapejte medem,
posypte posekanymi datlemi. Na to dejte vrstvu strouhaného jablka,
rozdélte zbytek tvarohu, ozdobte avokadem a Spetkou papriky.

CisLO 36

1/3 hlavky zeli - pokrajeného

3-4 stvoly celeru, kfehkého - pokrajeného

1 pol. IZice petrZelky - jemné posekané

1 kév. IZicka medu

1 velké jablko - postrouhané

112 zralého bananu - pokrajeného na kolecka
12 zralé kaki-plody - oloupané a pokrajené
50-100 g tvarohu

Na talif s endiviovymi listy tvofte vrstvy podle uvedeného pofadi, az na
kaki-plody a tvaroh. Pokrajené kaki-plody poloZte do kruhu na okraj
talife a cely pokrm pokryjte vrstvou tvarohu. Doprostfed dejte trochu
petrzelky nebo fefichy.

¢isLo 37

1 velka karotka - postrouhana

1 8alek Cerstvého kiehkého Spenatu - pokrajeného

1/2 malé hlavky kfehkého salatu - pokréjeného

2-3 stonky celeru - pokrajeného

1/3 velkého avokada - oloupaného, rozmackaného a uSlehaného do
pény

50-100 g tvarohu

1 stfedni $tavnaté jablko - postrouhané

1 pol. IZice petrzelky kadefavé - jemné posekané

1 kév. IZicka medu
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Smichejte Spenét, salat, celer a uslehané avokado a smés navrstvéte na
talif se salatovymi listy. Celé pokryjte vrstvou postrouhané karotky,
pokapejte medem, pokryjte vrstvou tvarohu a vrstvou strouhanych
jablek. Ozdobte posekanou petrZelkou.

CisLo 38

1/3 Salku kiehkého zeli - pokrajeného

5-6 datli - jemné pokrajenych

1 pol. IZice petrZelky - jemné posekané

1/4 hlavky Cerstvého salatu - pokrajeného

feficha potocni - jemné pokrajena

1 kév. IZicka medu

1 stfedni az velké jablko - nastrouhané

50-100 g tvarohu

1/4 avokada - oloupaného, podéiné nakrajeného na platky

ObloZte talif kfehkymi endiviovymi nebo salatovymi listy, pokryjte je
vrstvou zeli, potom datlemi a petrzelkou a na to dejte salat a fefichu;
pokapejte medem. Celé pokryjte vrstvou strouhanych jablek a na to
vrstvou tvarohu. Rozdélte platky avokada na okraj hromadky, prostiedek
ozdobte petrzeli a Spetkou papriky.

CisLO 39
2-3 stvoly celeru - pokrajeného

1/4 hlavky kfehkého salatu - jemné pokrajeného

1 stfedné velka karotka - postrouhana

3-4 fiky - jemné nakrajené

(Jestlize pouZijete susené fiky, namocte je nejdfiv do vlazné vody, aby
zmékly. Nevarte je.)

feficha potoCni - jemné nakrajena

50-100 g tvarohu

1 velké jablko - nastrouhané

1 kév. IZicka medu

Narovnejte salatové listy na talif a na né dejte po vrstvach salat, celer,
karotku, fiky a Fefichu. Pokapejte medem a pokryjte vrstvou tvarohu.
Nahoru dejte postrouhané jablko a fefichu.

CiSLO 40

3-4 stonky celeru - jemné nakréjeného

1/4 malé hlavky salatu - nakréjené

1 pol. IZice petrZelky kadefavé - jemné nakrajené
2 malé Cerstve tykve - nastrouhané

1 velké jablko - jemné nastrouhané

50-100 g tvarohu

1 kév. IZicka medu

Na endiviové listy udélejte vrstvu z celeru, salatu a petrzele a pokapejte
medem. Celé pokryjte nejdfiv vrstvou z nastrouhané tykve, potom

vrstvou jablka a nakonec vrstvou tvarohu, kterou jste ozdobili petrZzelkou
a Spetkou papriky.

CiSLO 41

2 zimni velké Stavnaté hrusky - nakrajené na kostky
1/2 hldvky Cerstvého salatu - nakréjeného

5-6 datli - jemné nakrajenych

1/2 $élku Slehacky (syrové) - oslazené medem

Smichejte dostate¢né mnozstvi Slehacky s hruskami, salatem a datlemi
(podle vasi chuti) a servirujte na salatovych listech. Ozdobte zbytkem
Slehacky a rozptlenou datli.

GisLO 42

2 karotky - nastrouhané

1 pol. IZice $penatu - nakréjeného

1/2 stfedniho zralého bananu - nakrajeného na kostky
2 pol. IZice rozinek

2 pol. IZice modrého zeli - nakrajeného

2 pol. IZice Cerstvého salatu - nakréjeného

2 pol. IZice zelené papriky - posekané

1/2 velkého kaki-plodu - pokréjeného (oloupaného)

1 stfedné velké jablko - postrouhané

1/3 zralého avokada - oloupaného, podéiné nakrajeného
petrZelka kadefava,

8-10 syrovych mandli - vcelku nebo posekanych

Dejte na Cerstvé salatové listy vrstvu postrouhané karotky, potom $penat
a na to rozdélte postupné vSechny pfisady podle poradi. Pokrajeny kaki-
plod mUzete narovnat doprostfed a platky avokada poloZit dokola.
Ozdobte petrzelkou a celymi nebo posekanymi mandlemi.

CiSLO 43

2 pol. IZice zeli - nakréjeného

2 pol. IZice $penatu - pokrajeného

2 stvoly celeru - jemné pokrajeného
1 pol. IZice brokolice - pokrajené
Cerstvy zeleny hréSek

2 pol. IZice tvarohu,

50 g medu

1 stfedné velké jablko - nastrouhané
1 prstenec zelené papriky

1 fedkvicka

Navrstvéte vSechno podle pofadi na velky salatovy talif. Pfed vrstvou

z jablka dejte tvaroh s medem. Trochu tvarohu si nechejte na zdobeni.
PoloZte kolecko papriky doprostied jablkové vrstvy, dovnitf dejte zbytek
tvarohu a ozdobte fedkvickou.
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CISLO 44

2 pol. IZice salatu - pokrajeného

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného
2 pol. IZice $penétu - pokrajeneého

1 pol. IZice zelené papriky - posekané
2 pol. IZice mladého hrasku

1 vétsi riZice kvétaku

3 fedkvicky - ozdobné nakrojené

1/2 avokada, stredné velkého

1 stfedné velké jablko

50 g tvarohu

med

Navrstvéte postupné salat, Spenat, zelenou papriku a hrasek na velky
salatovy talif. Na to dejte vrstvu tvarohu a pokapejte medem. Schovejte
si asi kavovou Izi€ku tvarohu na zdobeni. Pfidejte vrstvu postrouhaného
jablka a polozte doprostred kvétak. Kolem kvétaku udélejte tfi hromadky
z tvarohu a na né dejte ruzicky z fedkvicek. Prouzky z avokada ozdobte
okraj talife.

CiSLO 45

2 pol. IZice zeli - pokréajeného

2 pol. IZice salatu - pokrajeného

1 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného
1 pol. IZice brokolice - pokréajené

1 pol. IZice $penatu - pokrajeného

1 prstenec zelené papriky

1 jablko, sladké, zralé - nastrouhané
50 g tvarohu

1 fedkvicka - ozdobné nakrojena

med

Urovnejte pokrajenou zeleninu na talif, na to navrstvéte asi polovinu
tvarohu, pokapejte medem a celé pokryjte nastrouhanym jablkem.
Zbytek tvarohu dejte doprostfed, polozte na néj krouzek zelené papriky
a r0zicku z redkvicky.

CISLO 46

2 pol. IZice celeru - pokrajeného na kosticky

2 pol. IZice sladké Cervené fepy - nastrouhané
2 pol. IZice zeli - pokréajeného

1 sladké stfedni jablko - pokrajené na kosticky
2 pol. IZice Slehacky

2 pol. IZice viasskych ofechd

med

Smichejte nastrouhanou ¢ervenou fepu, celer, zeli, jablko a polovinu
Slehacky (podle chuti oslazené medem). Smés rozloZte na talif, nahoru
dejte zbytek Slehacky a posypte postrouhanymi nebo posekanymi
ofechy.

CisLo 47

2 pol. IZice zeli - pokrajeného

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného

1 pol. IZice brokolice - pokréajené

1 pol. IZice kvétaku - pokrajeného

1 pol. IZice $penatu - pokrajeného

50 g tvarohu

1 sladké stfedné veliké jablko - postrouhané
1 prstenec zelené papriky

2 prstence Cervené papriky sladké

med

Navrstvéte pokrajenou zeleninu v uvedeném poradi na talif. Posypte
polovinou tvarohu, pokapejte medem a nahoru dejte vrstvu
postrouhaného jablka. Zbytek tvarohu umistéte doprostred a na néj
poloZte kolecko zelené papriky. Prstence z Gervené papriky rozkrojte,
tfemi oblozte hromadku tvarohu a ¢tvrtou palku dejte dovnitf krouzku ze
zelené papriky.

CiSLO 48

2 pol. IZice zeli - pokrajeného

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného
1 pol. IZice kvétaku - pokrajeného

1 pol. IZice karotky - postrouhané

1 pol. IZice brokolice - pokréajené

1 pol. IZice $penatu - pokrajeného

3 prstence zelené papriky

50 g tvarohu

1 sladké stfedné velké jablko - postrouhané
med 3 fedkviCky

1 zrala oliva

Navrstvéte podle poradi nakrajenou a nastrouhanou zeleninu na talif.
Posypte ji polovinou tvarohu, pokapejte medem a nahoru dejte vrstvu
jemné nastrouhaného jablka. Krouzky ze zelené papriky umistéte na
okraj salatu a dovniti krouzku dejte fedkvicky. Doprostred talife nakupte
zbytek tvarohu a ozdobte olivou.

CiSLO 49

2 pol. IZice zeli - pokrajeného

2 pol. IZice $penétu - pokrajeneého

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného

1 malou zelenou dyni - pokréjenou na kostky
2 prstence zelené papriky

50 g tvarohu

2 rajska jablicka - pokrajené na koleCka

Pokrajenou zeleninu navrstvéte. Pfidejte kosti¢ky dyné, polovinu tvarohu
a na to polozte kolecka z raj¢at. Ozdobte zbytkem tvarohu a krouzky
z papriky.
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CISLO 50

2 pol. IZice zeli - pokrajeného

1 pol. IZice Spenatu - pokrajeného

1 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného

1 fedkvicka

2 pol. IZice cukety, syrové - pokrajené na kosticky
1/2 stfedni okurky - nakréjené na kosticky

1 pol. IZice cibule - jemné posekané

1 prstenec zelené papriky

1 zralé pevné rajce - nakrajené na kolecka

50 g tvarohu

Posekanou a pokrajenou zeleninu narovnejte na salatovy talif.
Doprostred dejte hromadku tvarohu (asi polovinu), na ni polozte kolecka
z rajCete ozdobena zbytkem tvarohu a na to krouzky ze zelené papriky s
fedkvickou.

Cislo 51

2 pol. IZice zeli - pokréajeného

1 pol. IZice $penatu - pokrajeného

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného

1 dyné, mald, syrové - pokrajena na kosticky

1 prstenec zelené papriky

1/2 avokada, zralého, pevného - pokréjeného na podéiné prouzky
50 g tvarohu

2 zrala pevna rajcata

Navrstvéte pokrajenou zeleninu, posypte polovinou tvarohu a na to
poloZte kolecka z rajského jabli¢ka. Avokadove platky rozloZte na salat
jako listky kvétu nebo Spice kola. Zbytek tvarohu dejte doprostfed a na
né&j krouzek zelené papriky.

Cislo 52

2 pol. IZice zeli - pokrajeného

2 pol. IZice salatu - pokrajeného

1 pol. IZice zelenych fazolek - nakréjenych

2 pol. IZice celeru - jemné nakrajeného

1 pol. IZice $penatu - pokrajeného

1 prstenec zelené papriky 112 zralého pevného avokada
50 g tvarohu

2 zral rajska jablicka

Navrstvéte zeleninu v uvedeném poradi na salatovy talif, posypte
polovinou tvarohu a na néj polozte kolecka z raj¢at. Kosticky avokada
dejte doprostfed salatu, na né zbytek tvarohu a ozdobte pokrajenou
zelenou paprikou.

1 pol. IZice salatu - pokrajeného

2.pol. IZice zeli - pokrajeného

1 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného

1 lodyha syrového chrestu - pokrajeného

1 pol. IZice zeleného hrasku

3 prstence papriky - jemné posekané

1 jablko - postrouhané

112 zralého avokada

1 pol. IZice zelené jami cibulky - jemné pokréjené
1 stfedné velka karotka - nastrouhana

kofeni

med

Navrstvéte podle uvedeného poradi salat, zeli, celer, chiest, hraSek a 2
nadrobno pokrajena kolecka papriky na salatovy talif. Na to dejte vrstvu
postrouhaného jablka a pokapejte trochou medu. Pfipravte si z avokada
lehky, smetané podobny krém (rozmackanim a uslehanim vidlickou);
zamichejte do néj jemné nakrajenou jarni cibulku (nebo mladou cibulku)
s kavovou IZitkou medu (med trochu ohfejte, aby byl tekuty) a okoferite
podle chuti. Rozdélte tuto smés na jablkovou vrstvu tak, aby cely salat
byl pokryty. PoloZte doprostfed kole¢ko papriky, do néj viozte
postrouhanou karotku. ozdobte rizi¢kou z Fedkvicky nebo olivou,
trochou petrzelky nebo vnitfnim listeCkem natového celeru,
pfipominajiciho palmu v pousti.

Cislo 54

2 pol. IZice salatu - hrubé pokrajeného

2 pol. IZice celeru - nakrajeného na kosticky

1/4 stfedné velké okurky - nakréjené na kosticky

4 prstence papriky (zelené)

4-6 fedkvicek (stfedné velkych) - nakrajenych na kosticky
1/2 stfedné velkého avokada - podéiné nakrajeného

50 g tvarohu

2 rajska jablicka, zrala, pevna - nakrajena na Ctvrtky

Pokryjte na kosti¢ky nakrajenou zeleninu, kterou jste predtim navrstvili
podle uvedeného pofadi, salatem. Posypte asi polovinou tvarohu.
Rozdélte stfidavé platky avokada a Etvrtky rajéat po celém salatu

a zbytek tvarohu dejte doprostred.

Cislo 55

2 pol. IZice salatu - nakréjeného

5 prstencu zelené papriky - nakrajené

2 pol. IZice zeli - nakréjeného

2 pol. IZice celeru - jemné nakrajeného

1/2 stfedné velké okurky - nakréjené na kosticky
1 pol. IZice zeleného hrasku

50 g tvarohu

2 stfedné velka rajcata - nakrajena na kolecka

Navrstvéte salat a ostatni zeleninu podle uvedeného poradi. Na to dejte
vrstvu tvarohu (polovinu), na ni polozte kolecka z rajéat a doprostfed
udélejte kopegek ze zbylého tvarohu. Do stfedu tohoto kope&ku viozte
hrasek.
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Cislo 56

2 pol. IZice salatu - pokrajeného

2 pol. IZice $penétu - nakrajeneého

2 pol. IZice celeru - nakrajeného na kosticky

1 stfedné velka okurka - nakrajena na kosticky
2 rajska jablicka nebo

1 velké avokado

Smichejte opatmé dvéma vidlickami salat, Spenat, celer, okurku
a polovinu raj¢at, ktera jste nakrajeli na kousky. Ozdobte zbylymi rajcaty
a avokadem.

Cislo 57

stejné velké salatové listy

1 stfedné velka okurka - pokrajena na kosticky

2 pol. IZice celeru - nakrajeného na kosticky

2 pol. IZice zelenych fazolek - pokrajenych

2 pol. IZice $penatu - jemné nakrajeného

1/2 avokada, stfedné velkého - nakréjeného na platky
1 pol. IZice tvarohu

RozloZte salatové listy na okraj talife. Do jejich stfedu dejte vrstvu
okurky, celeru, fazolek a Spenatu. Nahoru poloZte platky avokada
a tenka kolecka rajskych jablicek. Doprostfed talife pfijde tvaroh.

GisLo 58

1 okurka - nakréajena na kosticky

2 pol. IZice celeru - nakrajeného na kosticky

2 zrala pevna stfedné velka rajCata - nakrajena na kosticky
1/2 avokada - nakrajeného na kosticky

50 g Svycarského syra - nakrajeného na kosticky

Smichejte opatmé dvéma vidlickami vechny pfipravené pfisady
a servirujte pfimo nebo na salatovych listech.

CisLO 59

2 pol. IZice salatu - nakrajeného

2 pol. IZice zeli - nakréjeného

1 pol. IZice $penatu - nakréjeného

2 pol. IZice celeru - jemné nakrajeného

1 pol. IZice tmavozelené cukety - nakrajené

1 pol. IZice syrovych zelenych fazolek - nakrajenych
1 prstenec zelené papriky

1/2 avokada - nakréjeného na platky

2 rajska jablicka - nakrajena na kolecka

50 g tvarohu

Narovnejte pokréjenou zeleninu v uvedeném pofadi na salatovy talif.
Celé pokryjte avokadovymi platky a rajéatovymi kolecky. Nahoru dejte
tvaroh.

CISLO 60

2 pol. IZice zeli - pokrajeného

2 pol. IZice $penétu - pokrajeneého

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného

2 pol. IZice zelenych fazolek - pokrajenych

1/2 okurky, stfedné velké - pokrajené na kosticky
3 prstence zelené papriky

1/2 avokada - nakréajeného na platky

2 rajska jablicka - nakrajené na kolecka

50 g tvarohu

Navrstvéte pokrajenou zeleninu v uvedeném pofadi. Nahoru polozte
platky avokada a kolecka rajskych jabli¢ek. Na to poloZte tésné k sobé
tfi prstence zelené papriky a do kazdého naformujte kulicku tvarohu.

CisLO 61

2 pol. IZice salatu - pokrajeného

2 pol. IZice zeli - pokrajeného

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného

2 pol. IZice $penatu - pokrajeného

1 pol. IZice Cerstvych zelenych fazolek - pokrajenych
1/2 okurky - pokréjené na kosticky

100 g tvarohu

2 rajska jablicka

Narovnejte pfipravenou zeleninu po vrstvach. Posypte tvarohem (asi
polovinou), pokryjte celé tenkymi kolecky z rajskych jablicek a udélejte
ze zbylého tvarohu doprostied kfiz.

CISLO 62

2 pol. IZice salatu - pokrajeného

4-5 fedkviCek - pokrajenych

2 pol. IZice celeru - pokrajeného

2 pol. IZice $penatu - pokrajeného

1 pol. IZice cukety - pokrajené na kosticky

1/2 stfedné velké okurky - asi 3 mm silné kolecka
3 prstence zelené papriky - pokrajené na kosticky
2 rajska jablicka

100 g tvarohu

Navrstvéte pokrajenou zeleninu mimo papriku na salatovy talif, posypte
polovinou tvarohu a rozlozte na to kolecka z rajskych jablicek. Smichejte
na kosti¢ky nakrajenou papriku se zbytkem tvarohu a utvorte z ného
uprostfed salatu hromadku: Okurkova kole¢ka narovnejte na okraj talife.
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CISLO 63

2 pol. IZice celeru - jemné nakrajeného
2 pol. IZice salatu - nakrajeného

1 pol. IZice Spenatu - nakréjeného

1 pol. IZice zeli - nakrajeného

1 pol. IZice cukety - nakrajené

1 prstenec zelené papriky

2 pol. IZice Slehacky - oslazené medem
1/2 broskve, zralé, sladké

1 pol. IZice zralych hroznu

4-5 fikd, cerstvych, zralych

Smichejte opatrné dvéma vidlickami pokréjenou zeleninu s polévkovou
Zici Slehacky. Predélejte vSechno na velky salatovy talif a polozte
nahoru platky broskve. Oloupané fiky rozkrojte diagonalné a rozlozte po
okraji talife. Zbylou Slehacku dejte doprosted a poloZte na ni ocisténé
a oprané hrozny.

CISLO 64

2 pol. IZice celeru - jemné nakrajeného

2 pol. IZice salatu - nakréjeného

1 pol. IZice $penatu - nakréjeného

1 pol. IZice tmavozelené cukety - nakrajené na kosticky
3 prstence zelené papriky

1/2 avokada

2 broskve, cerstvé, zralé, sladké

4-5 Cerstvych velkych fika - oloupanych, pokrajenych

2 pol. IZice viasskych ofechd - jemné posekanych

med

Navrstvéte pokrajenou zeleninu na salatovy talif. Pfidejte vrstvu na
platky nakrajenych broskvi a pokapejte medem. Polozte tésné k sobé
doprostfed talife prstence ze zelené papriky a napliite je pokrajenymi
fiky. Celé posypte posekanymi ofechy.

CISLO 65

2 pol. IZice zeli - pokrajeného

2 pol. IZice salatu - pokrajeného

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného

1 pol. IZice $penatu - pokrajeného

1 pol. IZice cukety - pokrajené na kosticky
1 prstenec zelené papriky

1 malé Cerstva hruska

fiky, Cerstvé

100 g tvarohu

med

Navrstvéte pokrajenou zeleninu na talif, posypte polovinou tvarohu
a pokapejte medem. Oloupejte hrusku a tenké platky poloZte na tvaroh.

Oloupejte fiky a Sikmo nakrajené je rozloZte, po okraji salatu. Pokapejte
medem.

CISLO 66

2 pol. IZice zeli - pokréajeného

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného
2 pol. IZice salatu - pokrajeného

1 pol. IZice dyné - nakrajené na kostky
2 prstence zelené papriky

2 Cerstvé broskve, zralé

4-5 Cerstvych fik, velkych

100 g tvarohu

med

Naplrite velky salatovy talif vrstvami pokrajené zeleniny, nahoru dejte
polovinu tvarohu a pokapejte vSechno medem. Na to poloZte tence
nakréjené platky broskvi. Oloupejte fiky, podélné je nakréjejte na kousky
a utvoite z nich pruh napfic talifem. PoloZte na oba konce pruhu
prstenec zelené papriky a dovnitf polozte kulicky ze zbylého tvarohu.
Pokapejte medem.

GisLo 67

2 pol. IZice zeli - pokréajeného

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného
1 pol. IZice $penatu - pokrajeného

2 pol. IZice zelené papriky - pokrajené
2 kav. IZiCky namocenych rozinek

100 g tvarohu

1 Cerstva mala hruska

2 malé broskve

med

mandle - jemné posekané

Navrstvéte zeleninu, posypte rozinkami a polovinou tvarohu a pokapejte
medem. Oloupané broskve nakréjejte na podélné platky a rozloZte po
okraji salatu. Hrusku nakréjejte na tenké platky a zaplrte jimi prostfedek
salatu. Nahoru dejte zbytek tvarohu a posypte ho posekanymi
mandlemi. Salat mizete pfisladit medem.
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CISLO 68

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného

1 pol. IZice Spenatu - pokrajeného

2 pol. IZice zeli - pokrajeného

2 pol. IZice zelené papriky - pokrajené

1/2 avokada

1 hruska, velka, cerstva

6 Cerstvych fikd, velkych - oloupanych, podéiné nakrajenych
10-12 modrych hroznui - rozpulenych, jadra odstranéna
med

2 pol. IZice viasskych ofechd - jemné posekanych

Rozdélte pokrajenou zeleninu do vrstev; pokapejte medem. Na to dejte
vrstvu platkd z avokada a pfidejte vrstvu hrukovych platk(. Rozpllené
hrozny poloZte doprostfed a kolem nich pokrajené fiky. Salat pokapte
medem a posypte posekanymi ofechy.

CisLO 69

2 pol. IZice zeli - pokréjeného

2 pol. IZice $penatu - pokrajeného

2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného
1 pol. IZice dyné - pokrajené na kostky
1/2 avokada

2 broskve, malé, sladké

4,8 hrozni - pokrajenych; bez jader
100 g tvarohu

med

1 prstenec zelené papriky

Navrstvéte pfipravenou zeleninu na salétovy talif, posypte tvarohem
a pokapejte medem. Celé pokryjte pléatky z broskvi a opét pokapejte
trochou medu. Smichejte pokrajené hroznové kulicky se zbytkem
tvarohu, udélejte hromadku doprostfed talife a polozte na ni prstenec
zelené papriky. Podéiné platky z avokada narovnejte na okraj talife.

¢isLo 70

1/2 stfedné velké okurky - pokréjené na kostky
2 pol. IZice celeru - jemné pokrajeného

2 pol. IZice cukety - nakrajené na kostky

2 pol. IZice $penétu - jemné nakréjeného

2 pol. IZice petrzelky - jemné posekané

1 pol. IZice zeli - jemné pokréjeného

2 stfedné velka rajcata - nakrajena na kousky
2 prstence zelené papriky

1/2 kav. IZi¢ky oliv. oleje

3 zralé zelené olivy

Zamichejte opatrné dvéma vidlickami vSechnu zeleninu véetné rajskych
jablicek, dejte v8e na salétovy talif a potrapte olivovym olejem. Ozdobte
krouzky ze zelené papriky, do nichZ jste vlozili olivy. Salat mizete
servirovat ,pur nebo s tenkymi platky Svycarského syra.
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SNIDANE

Hned jak vstanete, vypijte Stavu z jednoho citronu v pil litru horké vody (nesladit ani umélym sladidlem). Jestlize pouZijete studenou
vodu, povzbudite si stfevni peristaltiku. Asi za 15 nebo 30 minut vypijte sklenici pomerancové §tévy.

¢isLo 1

0 15-30 minut pozdéji:

posnidejte jednu nebo dvé Etvrtlitrové sklenicky erstvé Stavy ze syrové
zeleniny, a to bud karotkovou Stavu, nebo Stavovou smés z karotky,
celeru, petrZele a Spenatu.

(Tim se také zbavite ,t87ké hlavy*, jestlize jste véera oslavovali. Cista
celerova Stava je k tomu také vhodna.) JestliZe trpite zpomalenym
vyprazdiiovanim, pak vypijte $tavu z karotky a Spenatu nebo smés:
karotka, tykev, okurka.

Pro vétSinu lidi je tato Stavova snidané dostadujici. Jestlize chcete jist
néco vic, pak si vezméte:

1-2 dobre zralé banany - konce nesmi byt zelené, nakrajené na kolecka
sladkou smetanu - syrovou

1/4 litru Cerstvé karotkové Stavy

med - jestlize si prejete pfisladit

Poznamka: Jestlize si pfejete vydatnou snidani, potom si k tomu pfidejte
ofechy (ne burské ofisky), fiky, datle, ryngle nebo tvaroh, a to bud kazdé
zvlast, nebo rizné spolu zkombinovang, podle chuti.

CisLo 2
1-2 jablka nebo hruky, stfedné velka - nastrouhana nebo pokréjena
sladka smetana - syrova
med - k pfislazeni
1/4 | $tavy z karotky nebo Spenatu - Cerstvé
K vydatnéjsi snidani mlzete pfidat 1-2 polévkové IZice tvarohu a nékolik
ofechu (neslazené mandle, via§ské ofechy, liskové ofechy).
CisLo 3
1-2 hrusky nebo jablka - postrouhané nebo pokréjené
1/4 | Stavy z karotky, tykve a okurky - Cerstvé, syrové, zkombinované
CisLo 4

1-2 stfedné velké hrusky - prvni vrstva

1- pol. IZice ofechii v§echny druhy jsou vhodné, kromé burskych ofiski
1- pol. IZice tvarohu
1/4 1 8tavy z karotky a celeru - Cerstvé

Jako druhou vrstvu dejte postrouhané nebo pokrajené, jablko, osladte
medem podle pfani a pfidejte smetanu.

CisLO 5

Broskve, meruriky, bobuloviny a jiné Cerstvé sezonni plody, bud od
kaZdého druhu néco, nebo smichat dohromady

sladké smetana - nejlépe syrova

med - k pfislazeni

1/4 | karotkové §tavy nebo smési karotka - celer nebo Cisté celerové
Stavy

(Tyto $tavy jsou k snidani tohoto druhu nejlep$i.)

Poznamka: Snidani mlzete zpestfit pfidanim nékolika fiki nebo datli,
bud celych, nebo pokrajenych.

CISLO 6 - Amoleta

(Lidé, zvykli na velkou snidani, ktera zaplni Zaludek, si pfeji asto néco
,vydatného®. V takovém pfipadé jezte Cerstva vejce - pfimo od sedlakal)

2-4 Zloutky - bez bilk(

1 pol. IZice sladké smetany - na kazdé 2 Zloutky podle velikosti vajec
koreni

sl

Smichejte vSechny pfisady a dejte na pfedehfatou panev, na které jste
rozpustili kousek masla. Na mirném plameni nechejte ztuhnout. Az
amoleta ve spodu mirné zhnédne, dejte panev pod slaby gril a nechejte
zhnédnout nahofe.
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Napfiklad: navrstvéte na ni tence strouhané jablko a nahoru dejte riizné ovocné plody v kombinacich uvedenych v kapitole o snidani;
nebo dejte na amoletu 2-3 pol. IZice tvarohu a na néj navrstvéte strouhané jablko nebo jiné ovoce.

Dobrym doplrikem kazdé snidané je 1/4 | Serstvé karotkové Stavy nebo Cisté celerové Stavy, 2-3 stonky celeru nebo trochu salatu.
Pecivo neni nutné, nema vyzivnou hodnotu, pfekyseluje jenom télo.

Susené Svestky jsou sice kyselinotvorné ale maji projimavy ucinek. Nejlep$i je namocit je na nékolik hodin, nebo pfes noc, do
vlazné vody.

OBED

Uprostfed dne se hodi nejlip nasledujici jidla. Nezplsobuji tnavu, kterou pocitite, jestlize snite nespravné zkombinované potraviny,
které se obyéejné serviruji v restauracich.

CisLo 1
| ten nejvétsi skeptik, ktery zkusil tyden obédvat podle naseho
1/2 - 11 Cerstvé zeleninové stavy doporuéeni, uzna, Ze pfic¢inou odpoledni Unavy je chleba, amolety,
1-2 jablka nebo hrusky nebo zralé banany pecivo a podobné potraviny.

1/2-1 kg hroznii nebo jiného sezénniho ovoce
K obédu mliZete snist vice druhli ovoce. Cislo 3

Hrst datli, rozinek, fik(i a ofechi - bud jednotlivé, nebo rizné

Cislo 2 Vydatngjsi obéd zkombinované.
3-4 stvoly celeru nebo trochu salatu, $penatu (syrového), petrzele nebo
50-100 g Svycarského syra jiné zelené zeleniny
1-2 velka Stavnatd jablka 1/2 | Cerstvé ovocné Stavy (Cisté Stavy z celeru nebo karotky).
1/2 - 11 Cerstvé zeleninové Stavy ze syrové zeleniny
Celer, nékolik celerovych stonku, néco $penétu, fefichy potocni nebo Poznémka: jestlize méte v poledne chut na té2$i jidlo, pak pouzijte
jiné zelené syrové zeleniny. receptu uréeného pro vecefi a veCer snézte obéd.

Jestlize je to mozné, pak je dobfe vypit mezi jednotlivymi jidly pil aZ litr erstvé ovocné nebo zeleninové stavy. Pul litru karotkové Stavy,
vypité odpoledne, plsobi zazracné.

Pal litru cisté celerové S$tavy pomaha za horkého pocasi udriovat teplotu téla na normalni hodnoté adéla vedro
snesitelnéjsim. Sul vede, nejen za horkého pocasi, k ztvrdnuti cévnich stén.
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VECERE

Je velice dobré zacit vecefi 1/4 litrem Cerstvé syrové zeleninové $tavy. Je mnohem snadnéji stravitelna neZz polévka. Celerova

a karotkova $tava jsou napfiklad ty nejlep$i Stavy pfed jidlem.

Jako dal$i chod jime salat podle pokynii v kapitole ,Salaty”. Navrhli jsme vam dostatecné mnozstvi salatl, abyste je mohli stfidat a jidla
nebyla jednotvarna. Nestava se Casto, Ze byste po takovém salatu méli jesté hlad.

¢isLo 1

- Salat ¢islo 2:

- Ovoce, napr. 2 nebo 3 platky zralé oloupané datle, 1/2 hrusky
nakréjené na kostky.

- Na to dejte 1-2 kévové IZicky SlehaCky oslazené medem nebo
servirujte posypané pomletymi mandlemi.

- 1/4 litru Cerstvé Stavy z karotky

CisLo 2
- Salat ¢islo 3:
- Jahody s medem a smetanou
- 1/4 litru Cerstvé celerové Stavy
CisLo 3

- Salat cislo 11:

- Cerstvé §tavnaté broskve oslazené medem nebo datlovym cukrem.

- 1/4 litru Cerstvé Stavy z karotky a celeru.

CiSLO 4

- Salét &islo 15:

- Servirujte 50 az 100 gramu Svycarského syra pro osobu.
- Zralé cCerstvé maliny, se smetanou a medem.

- 1/4 litru jakékoliv Cerstvé zeleninové Stavy.

CisLo 5

- Salat cislo 18:

- Sladké zralé tfe$né servirujeme bud' se stopkami, nebo odpeckované
a rozpuilené ve zmrzlinovém pohéru.

- 1/4 litru Cerstvé Stavy z karotky a celeru.

CisLO 6

- Salat ¢islo 21:
- Stfedné velky vinny hrozen.
- 1/4 litru Cerstvé Stavy z karotky, celeru a petrZele.

¢isLo7

- Salat ¢islo 27:

- Servirujte Svycarsky syr (50-100 g pro osobu) s plnénymi olivami a s
celerem nastrouhanym na kasicku.

- 1/4 litru Cerstvé $tavy z jablek a granatovych jablek.

- Prouzky Cerstvého ananasu pokapané medem a ozdobené $lehackou.
- Nastrouhané nebo jemné posekané mandle.

Poznamka: Toto bohatsi jidlo je dobra ,vecere pro hosty".

Pridanim fedkvicek, zelené cibulky, zralych zelenych oliv, celeru, okurkovych platku, koleCek nebo prouzkii ze syrové mrkve, koleCek ze
syrovych brambor, artyéoku, zelené papriky, syrového kvétaku, ofechd, datli, fikii atd., které jsme krasné naaranZovali, miZeme vykouzlit
atraktivni a pestrou vecefi ze syrovych potravin. Zevni pravu vylepSime barevnymi talifi. ProtoZe jidlo, které je chutné a pfitom lahodi i oku
je lépe stravitelné, je trocha ¢asu vénovana Upravé dobrou investici.

Jestlize ma télo z pocatku potize s vétsim mnoZstvim syrové stravy, potom pijte radéji vétsi mnoZstvi zeleninovych Cerstvych $tav
a jezte mnoho syrového ovoce, jehoZ vlaknina je lépe stravitelna nez salaty a zelenina.

Nesmime zapomenout, Ze télo potrebuje mensi mnoZstvi syrové potravy nez varené.

Sestavovani jidel podle hodnoty kalorii je nesmysl. Syrova strava obsahuje vSechny kalorie a ti¢inné latky, které télo potfebuje,
predevsim tehdy, jestlize je doplfiovana Cerstvymi $tavami. Nepotiebujeme Zadné kalorie jako potravu. Potfebujeme chemické
prvky, mineralie a soli v organické, Zivé formé, vitaminy a enzymy.
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PREJIDANI

Naplriovat Zaludek vic, nez miZe k straveni pfijmout, znamena ho nadmérné zatézZovat. Jestlize se pfejime, pfetéZujeme télesné funkce
a zkracujeme si zivot.

Norméini pramérné mnoZstvi, které muze Zaludek pfijmout, je asi jeden litr.

I kdyz jime pfili§ mnoho spravnych a dobfe zkombinovanych potravin, pfetéZujeme zazivaci organy.

Jezte jen tolik, kolik potfebujete, abyste se dobfe citili. Nevéfte, Ze ,nacpany” Zaludek je néco dobrého. Lépe je mit po jidle trochu hlad
nez zaZivaci potize.
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VEGETARIANSKA JIDLA VARENA

Pro ty, ktefi si mysli, Ze se pfi zvld$tnich pfileZitostech musi jist vafené jidlo, uvadim zde nékteré snesitelné kombinace.

SVATECNI JiDLO

K povzbuzeni chuti k jidlu:

Sklenicku Cerstvé jablecné a celerové $tavy, celerové stonky, zralé zelené olivy, fedkvickové riZicky.

Zeleny salat

Smichejte stejny dil pokrajeného Spenatu, zeli, celeru, okurky, zelené papriky a rajskych jablicek. Pokapejte olivovym olejem a servirujte
na kfehkych salatovych listech. Ozdobte petrzelovou nati.

Vegetariansky orechovy chléb

8 8alka karotky, jemné nastrouhané

1 8alek Cerstvych zelenych fazolek

2 velké cibule, jemné pokrajené

10 Zloutk:

2 pol. IZice jemné pokrajené petrzelky
1 8élek poldmanych viasskych ofecht
1 8alek jemné nastrouhanych mandli
6 pol. Izic rozpusténého mésla

3 kavové IZicky soli s kofenim

2 1/2 kév. IZicek Salvéje

2 kav. IZicky tymidnu

Smichejte ve velké mise nastrouhanou karotku s ostatni zeleninou. Vytlacte na Zloutky trochu karotkové Stavy, pridejte sul s kofenim,
poradné ulehejte a pfidejte k zeleniné. Pridejte ofechy a rozpusténé maslo a dikladné promichejte. Pecte asi hodinu v mimé troubé.
Kréjejte spise silnéjsi krajice, aby drZely pohromadé, a servirujte na talifich. Toto mnoZstvi staci pro 12 osob.

K jidlu muzete servirovat tykev a hradek. Varte oboje do mékka v nejmensim mozném mnoZstvi vody. Osolte, okofente, pfidejte maslo
a ihned servirujte. Nezacinejte s vafenim dfiv, dokud neni vSechno pfipravené k servirovani, a zustarite stat u plotny, abyste si byli jisti, Ze
se hraSek a tykev neuvafi pfili§ do mékka; jen tak si zachovayji svoji pfirozenou barvu a chut.

Ovocny dezert

Hrusky a datle pokrajené na kosticky a posekané ofechy osladte medem a servirujte studené se Slehackou (rovnéZ oslazenou medem).
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Brusinkové Zelé s medem

4 Salky opranych brusinek

(dbejte na to, abyste odstranili vSechny mékké a skvrmnité)

2 8élky vody

1/2 Salku medu na kazdy Salek pfecezené duziny

1/8 Sélku citrénové §tavy na kazdé 4 Salky pfecezené duZiny

Varte brusinky tak dlouho, aZ prasknou a zméknou. Pfecedte je pfes sito. Zméfte pfecezené mnoZstvi a pfidejte med a citronovou
Stavu. Privede smés za stalého michani do varu a varte 7 minut. Odstavte z plotny a plnte pfipravené Cisté sklenice.

VANOCNI JiDLO

K povzbuzeni chuti k jidlu:

studena $tava z rajskych jablicek, ke které jsme pfidali jemné nakrajenou cibuli, jemné nakréjenou zelenou papriku a celer. Servirujeme
v malych Sélcich.

Nakyp z karotky

6 Zloutk(:

6 pol. IZic vody

112 kav. IZiCky soli s kofenim

2 Salky jemné nastrouhané syrové karotky

USlehejte dakladné Zloutky s vodou a soli a vmichejte vidlickou postrouhanou karotku. Smés dejte do vymasténé Ctyrhranné formy asi 3-
5 ¢cm od povrchu a pecte v troubé pfi 220 °C. Jestlize zapichnete do nakypu ve studené vodé namoceny niz a vytahnete ho Cisty, je nékyp
hotovy. Servirujte nakréjené na ctverecky, pokryté dusenou cibuli. Staci pro 8 osob.

Dusena cibule

Cibuli mdZeme dusit ve viastni §tavé s trochou olivového oleje v kastrolku v troubé, kde se pekl nékyp. Jakmile je jemné nakrajena
cibule mékka, posypte ji strouhanym syrem a trochou papriky a postavte tak dlouho pod gril, aZ se syr roztavi. Pro kaZdou porci vezméte
dvé stfedné veliké cibule.

MiiZete servirovat s hraskem a brokolici.

Pinény celer

Ocistéte celer, odkrojte kofeny a vydlabejte ho. Pfipravte si na malé talifky jemné nakrajenou petrZelku a jemné postrouhanou karotku.
Smichejte tvaroh s medem a naplite vnitfek Cerstvého kfehkého celeru. Nahoru dejte trochu postrouhané karotky a posypte petrZelkou.
Celer rozkréjejte na prouzky a servirujte na salatovych listech.
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Jablka se skofrici a Slehackou

Nastrouhejte sladkéd jablka, ochutte skofici a medem. Servirujte v poharech na zmrzlinu, dejte nahoru Slehacku oslazenou medem
a posypanou jemné posekanymi mandlemi.

Orechova omacka

3 8alky jemné pokrajeného celeru

6 Salkd jemné postrouhané karotky

3/4 salku jemné pokrajené cibule a petrZele

1 8élek posekanych vla$skych ofechli

11/2 kav. IZicky Salvéje

1 8alek polamanych kesu-ofecht stl a kofeni
olivovy olej nebo maslo

Smichejte pfipravenou zeleninu s kofenim. Pokapejte olivovym olejem a v3e posypte ofechy.

UsSlehané susené Svestky

Susené Svestky dobfe operte a nechejte namocené ve vodé tak dlouho, az dokonale zméknou. Vodu potom slijte, odstrarite pecky,
Svestky pokrajejte a propasirujte pfes sito. Do pfepasirovanych Svestek zamichejte postrouhana piniova zrna (asi 1/3 mnoZstvi Svestek)
a tuto smés dukladné uslehejte metlou. Prisladit miZete medem, ale Svestky jsou obyCejné dost sladké. Nahoru dejte Slehacku a ozdobte
matou.

Perfekini jidlo mdZete znehodnotit, pouZijete-li k pfipravé nadivky housku nebo chiéb, do omacky nebo bramborového kolace date
mouku a nebo vibec, pouZijete-li vyrobky z mouky. Vynechéte-li vSechny potraviny obsahujici mouku, Skrob a cukr, bude jidlo dobfe
stravitelné a nepfivedete zazivani do nesnazi.

K tomuto vanocnimu jidlu miZete jesté pfidat:

jablecnou Stavu

Stavu z karotky a celeru
postrouhanou karotku
zralé olivy

fedkvicky cerstvy
zeleny hrasek
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SALATOVE ZALIVKY

Pouzivame jabledny ocet, ale miiZete vzit i citrénovou §tavu. Preététe si k tomu kapitolu o octu v knize ,Cerstvé zeleninové a ovocné
Stavy”.

Nikdy nepouZivejte bily cukr nebo bilou mouku v jakékoliv formé, abyste nedostali Zaludeéni vied nebo rakovinu.

Nepouzivejte stolni stil, aby vase cévy neztratily elasticitu a abyste nedostali kfecové Zily.

Nejezte také vajecny bilek, abyste netrpéli zacpou. Pepf a jina kofeni byste méli vynechat, aby nebyly drazdény vaSe ledviny a mocovy
méchyr a abyste neméli problémy s vysokym krevnim tlakem.

Zdravotni majonéza

2 Zloutky

1 kév. IZicka medu

1/4 kav. IZicky soli a kofeni

1 kav. IZiCka citronové Stavy

1/2 litru rostlinného oleje (vylisovaného za studena)

Smichejte a uslehejte v mise vSechny pfisady kromé oleje. Olej potom pridavejte po kapkach, az dostane smés tu spravnou konzistenci.
Jestlize pouZijete majonézu k ovocnému salatu, muZete k ni pridat trochu sladké smetany. Pro zeleninovy salat zlepSete jeji chut’ kyselou
Ssmetanou.

Zalivka z avokada

Rozmackejte zralé avokad,o vidlickou, pfidejte trochu zdravotni majonézy a nékolik kapek zeleninové Stavy a uSlehejte ho. Pro
zeleninovy salat trochu okoferite a pfidejte jemné nastrouhanou cibuli. Pro ovocny salét osladte medem.

Zalivka ze Svycarského syra

Postrouhejte Svycarsky syr, pfidejte nékolik kapek $tavy z rajskych jabliCek a dukladné promichejte, neZ pridate dalsi $tavu. Potom
michejte a pfidavejte pomalu Stavu tak dlouho, aZ dostanete konzistenci husté Slehacky. Tato zalivka chutna vyborné na kazdém, ale
pfedev$im na rajéatovém salatu. Je velice vydatna a méla by se pouZivat v malych mnoZstvich.
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Zalivka z kyselé smetany

1 8alek kyselé smetany,
1 kav. Izicka medu
a nékolik kapek citrénové Stavy

Slehame tak dlouho, az smés zhoustne.

Francouzska zalivka (French dressing)

Asi 1/4 litru olivového oleje (nejlépe za studena vytlaCeného), 1/4 kév. IZiCky mofskych fas v prasku, 1/4 kav. IZicky alfalfy (vojtésky)
v présku, trochu citrénové $tavy a medu. Slehejte vSechno tak dlouho, aZ vznikne emulze. Jestlize myslite, e by zélivka méla byt slana, pak
pridejte trochu mofské soli s kofenim.
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LEXIKON O SALATECH, ZELENINE A OVOCI

Podle mého minéni miZete ziskat mnoho tim, Ze kupujete jen nejlepsi zeleninu, nejlepsi salat a ovoce. Presto, Ze je to drahé, mé
malé mnoZstvi nejlep$i kvality vétsi vyZivnou hodnotu nez vysusené nebo jinak ménéhodnotné zboZi.

Pri dnesnich moZnostech transportu a chlazeni sotva najdeme divod, pro¢ bychom neméli mit ke kazdému jidlu dostatek Cerstvé syrové
zeleniny, salat a ovoce a pro¢ by nemély tvofit hlavni ¢ést naSeho jidla. | kdyZ jsou drazsi a v urcitych rocnich obdobich vzacné, méli
bychom myslet na to, Ze malé mnoZstvi syrové potravy ma mnohem vétsi vyZivnou a regenerujici hodnotu nez velké mnozstvi
vafené potravy. Ta prvni obnovuje buriky a tkdné a dodava télu Zivot, zatimco ta druha jen ,,naplriuje Zaludek” a nema regenerac¢ni
schopnost. Zachovate sice Zivot, ale télo se pomalu rozpada.

AZ na nékolik vyjimek miZeme kaZdou zeleninu a ovoce, které ze zvyku vafime, jist v syrovém stavu. Které dilezZité chemické dcinné
latky obsahuji, uvadim v nésledujicim seznamu.

Kde se udava obsah vody, bilkovin, sacharidii a tuk, vztahuje se uvedené procento na celou syrovou potravinu. Kde se udavaji
mineraly a soli, vztahuje se uvedené procento na syrovou potravinu bez vody.
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ZELENINA

Alfalfa - tento nazev je odvozen od arabského slova ,nejlepsi krmivo®.

Je zajimavé, Ze pfed nékolika generacemi byla karotka povaZovana pfedevsim za krmivo pro koné, zatimco dnes plati jeji Stava za
jeden z nejlepSich népoju v civilizovaném svété. Tak se stane ialfalfa (vojtéska, lucerka), ktera byla v minulosti hlavnim krmivem pro
dobytek, v blizké budoucnosti dileZitym pomocnikem proti lidskym neduhiim a nemocem z nedostatku Zivin, a to ve formé $tavy.

Pro 8tavy a salaty by se mély pouZivat jen listy vojtésky, protoZe vidknina stvolu je velmi tuha.

Obsah vody v Cerstvé alfalfé Cini asi 80%. Je velice bohaté na sacharidy, vapnik, draslik, fosfor a hof¢ik. Jestlize neni Cerstva alfalfa
k sehnani, mdzZeme ji pouZit ve formé prasku do salati a zeleninovych §tav, ato 1/4 kavové IZicky na jednu porci salatu nebo pdl litru
Cerstvé Stavy.

ey . ‘Im‘: Brambory obsahuji v syrovém stavu vic nez 75% vody, asi

T 20% sacharid( a malé mnoZstvi hodnotné bilkoviny. Jsou bohaté na
kalium (draslik), které Cini 60% veSkerého obsahu mineralii. Jsou
rovnéz bohaté na vitamin A, B a C. Jen malo potravin obsahuje tolik
vitaminu C jako syrové brambory. Méli bychom je jist syrové, se
slupkou jako soucast salatu, jemné postrouhané nebo pokréjené na
kolecka.

)

Vafenim se ztraci hodnota jejich mineralii a vétSiny vitamind. Obsah vody se redukuje na 10%, zatimco obsah sacharidi stoupa na vic
nez 65%. Syrové brambory obsahuji lehce stravitelny, cukr obsahujici sacharid, ktery se vafenim pfeméni na Skrob obsahujici sacharid.
Konecny produkt jeho zaZivaciho procesu, zistavajici v téle, je kysely. Toto plati pfedevsim tehdy, jestliZe jime brambory béhem jednoho
jidla spolecné s koncentrovanou bilkovinou.

Brambory opecené na tuku jsou nejen nestravitelné, ale zpuisobuji ¢asto poruchy jater a Zluéniku.

Topinambury - sladké brambory obsahuji 0 néco méné vody, ale 0 20% vic sacharidi. Jejich obsah drasliku je vSak men$i, zatimco
obsah sodiku, vapniku, kfemiku a chloru je znacné vysoky. To plati pro syrové sladké brambory. Vafenim je poSkozujeme stejnym
Zplsobem jako ostatni druhy brambort.
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AP . Brokolice je potravina bohaté na draslik, fosfor a siru. Jeji
‘1’ " stvoly by se mély pomlit ajist syrové s jemné pokrajenymi listy.
Brokolice obsahuje 90% vody a velice mélo sacharidi a tuki. Je
dobrym cisticim prostfedkem pro télo a pomaha pfi redukci vahy.
Jeji vysoky obsah vitaminu A je trochu zastinén vysokym obsahem
siry a fosforu.

Celer - zelené listy a stvoly celeru mame pouzit vZdy, kdyZ je to
mozné nejen proto, Ze obsahuji mnoho natria (sodiku), ale také
proto, Ze obsahuji cenny inzulin. Celer ma ctyfikrat vic organického
sodiku  neZ vapniku.  ProtoZe  nadmérna  konzumace
koncentrovanych $krobovych potravin mé casto za nésledek
ukladani anorganického vapniku v organizmu, je velice uzite¢né jist
celer denné. V celeru obsaZeny organicky sodik pomaha udrZet
anorganicky vapnik v rozpustném stavu, takZe se aspori ¢ast mize
Z téla vyloucit dfive, neZ se usadi a zplsobi potize. Mimoto je celer
pro svij bohaty obsah magnezia (hof¢iku) a Zeleza cennou Zivinou
pro krevni buriky.

Celer obsahuje skoro 95% vody a je snad na$i nejbohatsi potravinou na chlorid sodny (sdl). Lidé, pijici celerovou §tavu, netrpi za
horkého pocasi a v tropickém klimatu tolik vedrem hlavné tehdy, jestlize je zajisténo vylu¢ovani odpadovych produkti z téla. Kuchyriska sul,
ktera je anorganicky chlorid sodny, télu $kodi.

Kladu velky diraz na denni piti celerové §tavy (nejméné pul litru) za horkého pocasi.

Znam lidi s nervovymi poruchami a poruchami spanku, ktefi vynikajicim zplsobem téZili z piti syrové celerové Stavy. Vidél jsem je klidné
a spokojené po vypiti jedné nebo dvou skleniek celerové Stavy odpoledne a vecer. V noci mohli zase spét.

Néktefi objevili stfizlivost zplsobujici tcinek syrové celerové $tavy (nebo také smési karotka-celer-petrZel-Spenat), zacali ji vyrabét
tovarné a prodavat hlavné jako ,protijed” po nadmérném poZiti alkoholu.

Jestlize dovolime celerové hlize se vyvinout, je iona dilezitou soucasti salatu. Mizeme ji pouZit nastrouhanou nebo pomletou. Hliza
obsahuje 84% vody. Obsah sacharid je Ctyrikrat vétSi neZ v listech a stvolech a obsah drasliku je 0 50% niz$i. Ve srovnani s listy a stvoly je
v hlize jen stopa sodiku. Také obsah Zeleza a kfemiku je asi 0 50% niZsi.
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LN L Cibule je bohata na éterické oleje, které jsou pro svij
penetracni UcCinek uZitecné pro sliznice. Jejich sila se lisi podle
druhu cibule. Ty ostfejsi pouZzivame jako kofeni a ty druhy, jejichz
chut neni tak silna, pouZivame do salatd.

Cibule je bohatd na sacharidy. Draslik tvofi asi 25% obsahu
vSech minerdlii; bohaté je také obsaZen vapnik, kfemik, fosfor
a Zelezo. Voda tvofi 85%.

Cesnek ma pfiznivy viiv na lymfu a pomaha pii vyludovéni
odpadovych latek z téla. Mize zvysit télesny pach tak dlouho, aZ se
odpad v dostate¢né mife odstrani. Je Cisticim prostfedkem pro
sliznice, hlavné pro plice, vedlejsi dutiny nosni, nos a hrtan.
Z tohoto ddvodu je cennym prostfedkem pfi potiZich dychacich
cest, astmatu atd.

PrestoZe cesnek nékdy drazdi ledviny, je uZitecny pfi vylucovani
mocCe. Dale je dobrym C(isticim prostfedkem pro krev, atim
napomocnym pfi vysokém krevnim tlaku. Povzbuzuje peristaltiku
stfev a tvorbu travicich Stév.

Pach ¢esneku se obycejné nehodnoti jako parfém. Mizeme ho zmirnit nebo vyrovnat syrovou petrZeli, matou ¢i bylinami podobného
druhu; jime je soucasné nebo bezprostfedné po ¢esneku.

Cesnek obsahuje 65% vody. Dobrych vysledkii doséhneme, jestlize ho pfidavame syrovy, jemné posekany a v malém mnoZstvi do
salatu.

Dyné obsahuje 90% vody a relativné mélo sacharidd. Je bohata na sodik, draslik, hof¢ik, Zelezo, chlor a fosfor. Pisobi projimavé a jeji
mocopudny ucinek nedraZdi ledviny.

Syrova dyné je chutnd, jestliZe ji pouzijeme jemné postrouhanou spolecné s karotkou, tykvi atd. jako zaklad pro salaty. Vafenim
zredukujeme jeji cenny obsah vody asi na 15% a zvySime obsah sacharidd na vic jak 50%, pficemz cukry se pfeméni ve Skroby.

Endivie je spole¢né s ostatnimi druhy Eekankovych rostlin cennou soucasti salatd. Jsou miré nahorklé, a tim povzbuzuji sekreci slin.
ProtoZe endivie povzbuzuje i vylucovani Zluce, pomaha tim Cistit jatra. Provokuje k ¢innosti i slezinu. Obsahuje 80% vody, a protoZe jeji
vlaknina je tuha, musi se dobre pokousat.
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Stéva z endivie je uziteéna pro zrakovy orgén predevsim tehdy, je-li pidana ke $tévé z karotky, celeru a petrzele.

Je bohata na draslik, sodik a fosfor. Znal jsem mnoho pfipadu, kdy lidé s o¢nimi problémy po nékolika malo mésicich mohli zahodit
bryle, jestlize pili tyto Stavy pravidelné. Poznamenal jsem si dokonce pfipad jedné pani, vice jak dva roky slepé, které se béhem nékolika
mélo mésici tak zlepsil zrak, Ze Cetla noviny lupou. Pila denné zminénou Stavovou smés a jiné syrové Stavy a zménila svoji vyZivu.

Fenykl je hodnotnéa zelenina, ktera je romanskymi narody konzumovana ve velkém mnoZstvi. ProtoZe ve$la jeho vyzivna hodnota ve
zndmost, stala se z ného populami pfiloha k jingym druhdm syrové zeleniny jako soucast salatl nebo presnidavek. Jedla je jeho hlize
podobna ¢ést, kterd obsahuje skoro 90% vody.

Tuto zeleninu miZeme bud’ Ctvrtit, nakrajet na kolecka, nebo posekat a pomlit. Je to silné alkalicky reagujici zelenina, kterd pomaha
rozpou$tét hleny a povzbuzuje ¢innost zazivaciho ustroji. Mimoto je fenykl dobry mocopudny prostfedek. Ma vysoky obsah sodiku a je
bohaty na draslik a Zelezo.

Hlavkovy salat - rozlicné druhy hlavkového salatu patfi k naSim nejcennéjSim potravinam, a to pro svij vysoky obsah organické vody -
mezi 92 a 95% - a pro bohaté mnozstvi drasliku, sodiku, vapniku a pfedevsim hofCiku a Zeleza. Obsahuji dale dileZité prvky jako kfemik
a fluor.

Jestlize ho jime syrovy, bez kofeni, je kaZdy druh salatu vyZivnou potravinou pro buriky a tkané nervového a svalového systému naSeho
téla.

V hlavkovém salatu najdeme skoro vSechny nutné vitaminy a méfeno podle hodnoty, zaujima tfeti misto - po karotce a alfalfé.

uéinku na vyménu latkovou, podstatnou soucasti kazdého salatu.

Syrova Stava z hlavkového salatu, oddélena od viakniny, je skoro ¢ernd. Spolu s karotkovou Stavou je cennou pomoci pro zaZivani.
Velikost servirovaného salatu se fidi podle libosti.

HorGicové listy maji vysoky obsah siry, fosforu a chloru a velmi vysoky obsah ostatnich mineralii, pfedevsim drasliku. ProtoZe obsahuji
vice jak 85% vody, jsou dobrym Cisticim prostfedkem zviasté tehdy, jestliZe jsou listy mladé.

U nékterych lidi pdsobi hoficové listy mirné projimavé. Jime-li je syrové a v rozumném mnoZstvi, pak jsou hodnotnou soucésti salatu.

Hréasek je v syrovém stavu vynikajici zeleninou, ale usuSeny
patfi mezi lusténiny. Syrovy hréSek vsalatu ma daleko vétsi
hodnotu nez uvafeny. Je bohaty na draslik a hof¢ik. U mladého
hrasku se mohou do salatu pouzit i lusky, jestliZe stahneme podélna
viakna.

Stéava z derstvého hrasku, véetnd lusku, obsahuje urditou
slozku, které podporuje &innost slinivky bfisni. Cerstvy obsahuje
skoro 75% vody a o néco vic nez 15% sacharidd, zatimco suSeny
hrasek ma jen 15% vody, ale témér 55% sacharidd a asi 23%
bilkovin.
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Chrest je zvlasté bohaty na kfemik, ma vysoky obsah fosforu a dost drasliku, sodiku, manganu a Zeleza. Obsahuje vic jak 90% vody
a mél by se jist s mirou, protoZze ma silné Cistici vlastnosti. Pisobi hlavné na ledviny a mocovy méchyr. Ma se jist syrovy, smichany s ostatni
zeleninou, jako soucast salat. Vareny chfest ztraci nejen svoji vyZivnou hodnotu, ale miZe i drazdit ledviny.

IbiSek (okra) - IbiSek, konzumovén syrovy, ma velkou hodnotu pro ty, ktefi trpi zanéty stfev. Sdm o sobé je mimé slizka potravina, ale

jedna nebo dvé rostliny smichané se Spenatem, hofcicnymi listy nebo hlavkovym salatem je hodnotnou kombinaci, podporujici vyluéovani
travicich $tav a uklidriujici podréZdéné tlusté stfevo, mocovy méchyr a ledviny.

Obsah vody je vy$8i nez 90%. Vapnik tvoffi asi tfetinu a sodik asi 20% vsech mineralii.

Kapusta obsahuje vic jak 90% vody. Je zvlasté bohata na siru, fosfor a chlor; 30% celkového mnoZstvi mineralii tvofi kalium (draslik).
Ma cenné cistici viastnosti, ale muZe v pfekyseleném organizmu tvofit plyny. Je bohata na vitaminy a méla by se jist ,mlada“, protoZe
staré rostliny maji tuhou vlakninu.

Karotka je bezesporu nasi nejcennéj$i a nejdokonalejsi
potravinou. Postrouhand je mnohymi s Uuspéchem vyuZivana jako
viaknina. Bylo dokonce zjisténo, Ze kaSe ze syrové karotky je tim
nejucinnéjsim  a nejuZite¢néjS§im  prostfedkem,  kterym
pomizZeme tlustému stfevu vrétit se k normalnimu stavu.

Syrové karotka obsahuje vSechny vitaminy a prvky, které lidské télo potfebuje.

Jeji hodnota se ztraci vafenim, konzervovanim a jinym zpracovanim.

PFili§ mlada karotka je nezral, mineralie a vitaminy se jesté piné nevytvofily, a proto neni tak vyzivna jako ta, které jsme dovolili Ctyfi
a pul az pét mésicu rast v pldé.
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Karotkovd Stéva vynika mezi ostatnimi zeleninovymi Stdvami za
pfedpokladu, Ze je Cerstva abyla spravné pfipravena. Je vynikajicim
cisticim prostfedkem pro Zluénik aodpadové latky, které se
nahromadily v jatrech po léta trvajicimi nespravnymi zvyklostmi v jidle.
Neékdy dostane kiZe po piti karotkové Stavy, ale i po piti jinych $tav, Zluty
nadech. Zjistil jsem, Ze je to disledek rychle uvolnéné husté Zluce z jater,
kterou liné fungujici ledviny a stfeva nestali vyloucit. Tim se stane, Ze
tento prfebyvajici odpad pfinasi lymfa na povrch téla, aby se vyloudil
koZnimi péry.

== o~
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§tév a pritom védél, Ze lékarsky posudek brzy bude znit jaterni choroba nebo dokonce rakovina jater.

Nezapomerite, Ze cely Zivot trvajici Spatna Zivotosprava a tim myslim hlavné konzumaci nespravné potravy - vyvola v téle pfiznaky
rozpadu, jejichZ odstranéni miize trvat mésice nebo i roky.

Bylo by proto blahové ocekavat zazracné obnoveni téla jen pfileZitostnym pitim malého mnoZstvi §tavy. Jesté bladhovéjsi by ovsem bylo
vénovat pozornost hlasu nevédomosti, ktery tvrdi, Ze syrové Cerstvé Stavy zptsobuji nemoci. Ve skutec¢nosti nejsou tyto pfechodné potize
nic jiného neZ pfirozena reakce téla na ,generalni uklid".

Musime spolupracovat s pfirodou, abychom odstranili $kody, které jsme si sami zpdsobili. Musime nasemu télu dodavat organické
chemické prvky denné, pravidelné a v dostateCném mnoZstvi, aby se buriky a tkdné mohly regenerovat.

To potfebuje ¢as a podle mych zkuSenosti je denni piti Stavy tou nejlep$i a nejrychlejsi cestou (a to bez pferudeni, bez vyjimky, po
mésice nebo léta).

Karoten je soucést karotky, ktery v syrovém stavu obsahuje ten nejlepsi vitamin A, ktery télo muZe pfijmout. Jestlize se tento
vitamin vystavi horku nebo jinému zpracovani, jestliZe se koncentruje nebo izoluje ze sloZeni, které nam dala pfiroda k dispozici, zmensi se
jeho hodnota, pokud se Uplné neztrati. Extrakty mohou byt pfechodné uzitecné. Jestlize si pfejete jednoznacné, praktické vysledky, pak se
neda Cerstva syrova $tava s ni¢im srovnat za pfedpokladu, Ze byla spravné pfipravena.

Déti by mély pit denné pul litru karotkové Stavy. VétSina détskych potiZi se pri¢ita nedostatku vitaminu A, jako na priklad
Seroslepost. Pdl litru karotkové $tavy, odpoledne nebo vecer, je to nejicinnéjsi, co znam, jak pomoci o¢im odstranit tinavu, ktera vznika pfi
jizdé proti prudkému svétlu. Podle mého minéni by méli vichni Fidici autobust, nakladnich aut, piloti a vSichni ti, na nichz jsou pfi nocni jizdé
zavislé lidské zivoty, pit kaZdé odpoledne nejméné pul litru spravné vytlacené karotkové Stavy.

Cerstva karotka obsahuje vic nez 87% vody. Asi 37% vsech minerélii tvofi draslik. Mimoto mé velké mnozstvi sodiku, vapniku ale
i Zeleza, siry a chloru. Obsah fosforu, potravy pro nd§ mozek, tvori 13%.
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Kopfriva - vzhledem k pichajicim chloupkim, které pokryvaji jeji listy, neni kopfiva oblibenou potravinou. Je v8ak hodnotna a vyZivna.
Zddrazriuje chut a zvySuje hodnotu kaZzdého salatu, ke kterému ji, hrubé pokrajenou, pfidame.

Je bohata na vitaminy a ma vysoky obsah drasliku, vapniku a sodiku.

Obsah vody u mladych rostlin je skoro 90%.

Kren je jednou z naSich nejcennéjsich koncentrovanych, prirozenych potravin, protoZze obsahuje jeden z nejucinnéjsich prostredki
na rozpousténi hlend v téle, dik vysoce kvalitnimu, silné penetracnimu éteru ze skupiny hof¢icnych oleju. Ovliviiuje pfedevsim hleny
v prostorach nosu a ve vedlej$ich nosnich dutinach. To se tyka kofene rostliny, ktery pomeleme, nebo jesté lépe, nastrouhame. Nejime
najednou vic nez polovinu kdvové Izicky. Vzbuzuje sice chut k jidlu a podporuje vyluCovani zaZivacich $tav, ale vétSi mnoZstvi mize

drazdit ledviny a mocovy méchyr.

Kfen obsahuje 75% vody a z mineralii 30% drasliku a 29% siry. Jeho kyselé soucasti pfevysuji asi o 10% alkalické.

Kvétak - syrovy chutna velmi dobre. Je bohaty na draslik, fosfor
a siru. Obsahuje 90% vody a pomérné mnoho bilkovin. Patfi do
rodiny ,zelenych rostlin“ a jako ostatni ¢lenové této rodiny miZe
drazdit ledviny, jestlize se ji ve vét§im mnoZstvi. Ma vak dobrou
vyZivnou hodnotu, ajestlize se ji s mirou, je dobrym dopliikem
salatu.

Kyselé zeli - se vyrabi nakladanim. Jemné se nakraji a naklada po vrstvach, které se dikladné posoli. Nékdy se pfidava pepr, kopr
a jina kofeni. Ostatni se pfenechd kvasSeni. Ziska se potravina, ktera je sice chutna, ale svymi nepfirozenymi enzymy a velkym mnoZstvim
anorganickych soli skodi zaZivacimu systému. Sdl mize snizit vitalitu cév a podporit i jiné degenerativni pochody v téle.

Morské rasy jsou nejbohatS$im pramenem organického jédu. Koupi se vétSinou jemné pomleté nebo v prasku. Vzhledem k jejich
silnému Géinku nepouZiva se jich vic neZ 1/4 kavové IZicky denné, a to nejlépe smichané s pul litrem zeleninové §tavy.

Kombinace z karotky, celeru, petrZele a Spenatu (kombinace s nejvétSim obsahem drasliku) a 1/4 kavové IZicky prasku z morskych fas,
dobfe promichana, je pomoc a ulehceni pfi onemocnéni §titné Zlazy, napfiklad pfi strumé. UmoZriuje télu prijmout tuto potravu krvi snadno
a velmi rychle.
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Okurky - v teplych vychodnich krajinach, jako napfiklad v Turecku nebo v Egypté,
jsou okurky soucasti skoro kazdého jidla. Jsou povaZovany za hodnotnou zdravou
potravinu. Konzumuji se bohaté jednak celé, ale také jen jejich jadra. Jestlize jsou
kfehké, chutnaji znamenité a jsou osvézujici.

Okurky maji 95% vody a jsou bohaté na draslik, Zelezo a hofcik a obsahuji relativné
mnoho kfemiku a fluoru. Proto jsou hodnotnou potravinou a mély by se pfidavat ke
kaZzdému salatu. Mohou se nakréjet na koleCka nebo nastrouhat.

Jsou uZite¢nou potravinou pro Zluénik, jatra a ledviny. Pro sviij vysoky obsah
krfemiku a fluoru jsou rovnéz hodnotnou Zivinou pro vlasy, zuby a nehty.

Pampeliska - pampeliskové listy obsahuji vic nez 85% vody.
Jsou velmi bohaté na draslik, vapnik, sodik a pfedev§im na hof€ik.
Kyselinotvornych elementt ma velmi malo, takze ma uzky vztah
k acidobazické rovnovaze lidského téla. Pampeliska je bohata na
vétsinu vitamind, hlavné vSak na vitamin A, B, C a D. Vitamin D je
hlavné v pampeliskovych kvétech.

PampeliSka pdsobi povzbudivé na cinnost Zlaz, ale jeji hlavni
hodnota spocéiva v pozitivnim ovliviiovani pevnosti kosti.
Zubum dava silu atvrdost. Déle je cennym stimulatorem
aktivity lymfy, ¢imZ podporuje vylucovani koZnimi péry.

Do salati a k pfipravé Stavy se pouziva celd rostlina, a to listy,
kvéty a kofen. Kviili jeji horké chuti se doporuéuje pit se $tavou
karotkovou, ¢imZ se jeji hodnota zvysi.

Paprika - zelena, ale icervend aZlutd paprika obsahuje
mnoho kfemiku a fluoru, atim dodava naléhavé nutnou
potravu kizZi, nehtdm a vlasim. M4 vic jak 90% vody.

Papriku pfidavame pokrajenou nebo posekanou k salatim a jeji
spravnym zplsobem pfipravend S$tava, smichana se Stavou
karotkovou, je hodnotnym vyZivnym népojem.

Paliva paprika je draZdidlo a stimuluje pfili§ silné zaZivaci
ustroji, pfedevsim stfeva, ledviny a mocovy méchyr.
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Pastinak obsahuje 80% vody a je bohaty na sacharidy. Draslik tvofi 40% a kiemik 10% jeho obsahu mineralii. Mimo to ma hodné
fosforu, siry a chléru. Podporuje ¢innost mocovych organu a pomaha pri potizich s moéovym méchyfem apfi ledvinovych
kamenech. Spiky kofent maji hodné minerélii. Divokych druhti pastinaku je nutno se vystfihat, protoze obsahuji lidskému télu
Skodlivy jed.

Cela rostlina kultivovaného pastinaku se muze pouzit do salatd, a to pokrajena nebo postrouhana.

Patison patfi do rodiny melounovitych stejné jako obyCejna dyné a jeho vSeobecny popis plati skoro pro vSechny druhy dyni.

Syrovy patison je daleko uZitecnéjsi nez vareny a salat pfipravujeme stejnym zptisobem, jako byl popsén u dyné.

Pazitka je prijemnym pfidavkem k salatu. Patfi do rodiny cibulovitych rostlin a obsahuje asi 80% vody. M& mnoho Zeleza, sacharidd,
drasliku, vapniku, fosforu a siry. Povzbuzuje ¢innost zazivacich organi. Je hodnotna jako Cistic krve a ma mocopudny ucinek; z toho
divodu se ma jist s mirou, zviasté pfi ledvinovych potiZich. Lidé pijici pivo by méli paZitku vynechat, protoZe podle mych zkuSenosti ma
pivo rusivy ucinek na ledviny. Mo¢opudna paZitka mize pak zavinit ledvinovou poruchu.

Petrzel je jednou z nejucinnéjSich potravin ze vSech Siroce rozsifenych rostlin. Neni radno pit denné vic jak 1/8 litru spravné pfipravené
Stavy bez zfedéni jinou zeleninovou $tavou, jinak muZe dojit k vaZznym poruchdm nervového systému.

Spolecné se syrovou karotkovou a celerovou $tavou je velmi hodnotnou vyZivou pro zrakové orgény, ledviny a mocovy méchyr. Poméaha
lécit zanéty urogenitalnich organd. Podporuje vylucovani travicich §tav a je velkou pomoci pfi poruchach jater a sleziny.

PetrZzel obsahuje 85% vody, ale jeji viaknina je tak tuha, Ze k pfipravé na vitaminy a mineralie bohaté Stavy je nutné dikladné
rozmélnéni a patficné silny hydraulicky lis.

PetrZel je bohata na draslik, vapnik, hof¢ik a chlor. Petrzelovou nat’ do salatu jemné posekame a pouZivame nejen na dekoraci, ale asi 2
polévkové IZice na jednu porci salatu.

K masu by se méla vidycky jist petrzel, aby pomohla svym mocopudnym ucinkem vyloucit nadmérnou kyselinu moc¢ovou,
vznikajici pfi trdveni masa.
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Por patfi do rodiny cibulovitych rostlin a ma vic jak 90% vody. Je
bohaty na draslik a vapnik a obsahuje velké mnoZstvi fosforu, chléru
a siry. Méa také mnoho vitaminu B a C.

"‘%I‘- - Pér je dobry Gistié téla a podporuje vyluéovani trévicich $tav
L "'1. . a éinnost slinivky biisni. Cisti krev a povzbuzuje éinnost svalovou,
t}"" F "r'TE. jestlize jsou zatizeny kyselinou mocovou pfi nadmérné konzumaci
. L T e masa.
5 . '_" b i ‘i._"' Por by se nemél pouZivat jen jako salatové kofeni, ale v dostatecném
S 0 L mnostvijako Gast salétu.
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Rajska jabli¢ka patii mezi ovocné plody a budou v tomto seznamu popséna.

Rizickova kapusta obsahuje siru a fosfor a mnoho drasliku; obsah vody Cini asi 86%. Vzhledem ke svému velkému obsahu siry by se
méla jist s mirou. Vafenim se proménuje sira a ostatni elementy v anorganické substance, které vic $kodi nez prospivaji. Drobné
nakrajena rizickova kapusta by se méla pfi davat syrova do salatt. Obsahuje tfikrat tolik siry jako zel.

Redkviéka - existuje mnoho druhti fedkvidek. Velké obsahuji vic nez 85%
vody, ale 0 50% méné mineralii neZ malé, které maji vic jak 93% vody, jsou
bohaté na draslik, sodik a vapnik a maji vysoky obsah chléru. Mimoto maji
mnoho fosforu a siry, zatimco velké druhy obsahuji velké mnoZstvi kfemiku.

Vsechny druhy fedkvicek obsahuji lehky éter, ktery rozpousti hleny,
amimoto enzymy, podporujici vyluéovani travicich §tav. Jejich
mocopudny ucinek je €ini uZiteGnymi pri Cisténi ledvin a mocového
méchyre.

Stava z redkvicek smichané se $tivou karotkovou je vybornou
pomoci pfi ¢isténi a Ié¢bé sliznic zaZivaciho ustroji a dychacich organd.

Malé Cervené fedkvicky se pouZivaji Casto ke zdobeni salatl, zatimco
postrouhané velké druhy tvofi soucést salatu.

S
: h‘..‘,"‘1;' "J-"J,! ¥ . Jf { amangan. Jejich uzitek je vétsi, jestlize se ji jak listy, tak kofeny
% syrové. Kofeny se mohou jemné postrouhat alisty posekat.
- Obsahuji pfes 87% vody. Obsah sacharidi dosahuje sotva 9%.
Repové listy jsou zvI4$té bohaté na mangan a jejich obsah Zeleza je
hodnotnou Zivinou pro jatra a Cervené krvinky.

I T RSN K‘ Repy (véetné Gervené Fepy) obsahuji draslik, zelezo, sodik
il

Syrové fepy a jejich sprévné pfipravené Stavy se pouzivaji s
uspéchem kregulaci menstruaéniho cyklu a pfedcasné
menopausy (pfechodu), stejné jako proti zacpé. Neni vSak radno
pit vic nez 1/4 litru fepové $tavy denné, nez si télo zvykne na vétsi
mnoZstvi.
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Rericha potoéni je jednou z nasich siru obsahujicich potravin. Dale je bohata na draslik, vépnik, sodik, hofik, fosfor a chiér. Z tohoto
divodu je dcinnym cisticim prostfedkem. Obsah vody ¢ini 92%.

Do salétl ji pfidavame bud’ v celku nebo drobné posekanou, a nebo ji pouzivame k dekoraci. Cerstvé pfipravené $tava z fefichy je
obycejné pfilis ostra, neZ aby se dala pit Cistd. Kombinovana se $tavou z karotky, Spenatu a fepovych listd se osvédCila jako hodnotny Cistici
prostfedek krve. PouZiva se s uspéchem k rozpou$téni srazeného fibrinu v krevnich cévach, napfiklad v hemoroidech nebo v urcitych
nadorim podobnych Gtvarech.

v

Spendt je nase nejcennéjsi listova zelenina. Obsahuje vic neZ
88% vody a je bohaty na vysoce hodnotné Zelezo. Mimoto obsahuje
mnoho sodiku, drasliku a vapniku, ale i obsah hofCiku je vysoky.

Syrova cerstva $tava je jednou z nejvyzivnéjsich potravin pro
v8echny zaZivaci a zvlasté vylucovaci organy. Zatimco projimadia
ucinkuji drazdénim dolniho tseku stfeva,

$penatova S$tava sleduje pfirozenou cestu avyZivuje buriky, tkané, nervy asvaly, takZze muZe probihat zcela normalni
vylucovani. Pfidanim karotkové $tévy vznika smés, ktera je dobrou pomoci pfi znovunabyti normalniho tonu stfeva.

Spenét obsahuje kyselinu $tavelovou. V syrovém $penétu je obsazena kyselina §tavelova ve své pfirozené, organické formé a stimuluje
ve spolupraci s ostatnimi pfirozenymi latkami, obsaZenymi ve $penatu, stfevni peristaltiku. Vafenim Spenatu se naproti tomu organické
vlastnosti vSech dcinnych latek znici, coZ plati i o kyseliné Stavelové, ktera se méni v anorganickou a jako takova muze tvofit krystalky
v ledvinach.

Je dilezité pridavat Spenat do vSech salatu. Listy se dobfe operou, jemné pokréji nebo hrubé rozemelou napfiklad na od$tavovaci
Champion. Jakmile si zvykneme jist Syrovy Spenat, vaZime si jeho chuti a jeho hodnoty, ktera je vy$$i neZ u Spenatu vafeného.

Tykev - zndme dva druhy, které jsou roz$ifenou stolni zeleninou, a to tykev bilou a Zlutou. Zluta mé ostfejsi chut.

Obé obsahuji 90% vody. Draslik tvofi 50% vSech minerdlii. Listy maji vysoky obsah vépniku a jsou velmi bohaté na Zelezo, hofcik
a draslik.

Pri pfipravé §tavy jsou kofeny a listy stejné cenné a v této formé je tykev velmi hodnotnou Zivinou pro vSechny c¢asti kostry. Jestlize
zkombinujeme tuto Stavu se Stavou karotkovou a pampeliskovou, miZeme touto smési dobfe vyZivovat nejen kosti, ale hlavné zuby jak
u déti, tak u dospélych.

V salatu cini tykvové listy trochu potiZe, proto je lépe pomlit je na masovém miynku. Tykev sama se do salat( postrouha nebo pomele.
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Ovoce

Ovocné plody jsou cistici prostfedky naseho téla. Obsahuji vic jak 90% vody. Bilkovin maji malo, ale o to vic sacharidu.

Syrové plody neobsahuji Zadné Skroby. Jen vafenim se v nékterych méni cukr na Skrobové sacharidy, které béhem zaZivani musi byt
Zpét pfeménény na puvodni primarni cukry, aby je télo mohlo upotfebit. Tim jsou obyCejné pfislusné organy pfetiZeny, jako napfiklad
slinivka brisni, jejimz akolem je pomahat pfi pfeméné téchto cukrd.

Cistici schopnost ovocnych plodt spoéivé v jejich vysokém obsahu sacharidu.
Obrazné feCeno slouzi uhlik ke spalovani odpadovych latek v téle. Toto funguje ale
jenom tehdy, kdyZ jsou plody Cerstvé a syrové akdyZ nejsou konzumovany
spolecné s koncentrovanymi cukry a Skroby. Jestlize jime béhem jednoho jidla
koncentrované $kroby a cukry s ovocem (s vyjimkou banand, datli, fikd a rozinek),
ztraci se jeho alkalicka reakce a ovoce ma potom sklon k tvorbé kyselého prostfedi
a soucasnému vyvolavani kvaseni sacharidd.

Ananas obsahuje 90% vody a mé mnoho drasliku, vapniku a sodiku. Pro svij
podstatné velky obsah siry achloru je hodnotnym Cisticim prostiedkem.
Ananas obsahuje velké mnoZstvi kyselin, pfedev§im kyselinu citrdnovou,
maleinovou a tartarovou, které ve své organické formé podporuji zaZivani a plsobi
mocopudné.

Avokado také znémé pod nazvem hruska aligatord, obsahuje
asi 70% vody. Je nasim nejcennéjSim pramenem organického
tuku, ktery tvofi 20%. Je bohaté na minerélie a ma se jist zralé,
kdy ma konzistenci polotuhého masla, pak je chutné a mize se
i misto masla pouZit.

Avokado je neobycejné potravina a méla by se jist vZzdycky,
kdyz je k dostani. Do salat(i se da pficné nebo podélné nakrajet bud
jako podstatna ¢ast salatu, nebo jako dekorace. MiZe se z ného
iuslehat krém a okofenény cibuli, Cesnekem nebo citrénovou
Stavou pouZit do kazdého ovocného nebo zeleninového salatu.

Plod je zraly, kdyZ se do ného lehkym tlakem prstu da
vytlacit dolicek.

KOST SOFT® Dr. Norman W. Walker: Zdravi a salat Strana 68



@ zdravi na dlani

Banany se maji jist jen tplné zralé. V tomto stavu nemaji Zadna
zelena mista, zvlasté ne zelené 3$picky. Ve zralém stavu obsahuji
asi 75% vody, zatimco obsah cukru Cini 22%. Cukr je plné vytvofen
jen u zralych plodu. Jsou bohaté na draslik, sodik a hof¢ik.

Chlad, stejné jako nadmérné horko, brani znacné jejich zrani.

Zralé banany jsou zvI&sté citlivé na nizké teploty. UloZime-Ii je
vlednici, zCernaji a ztrati chut. Aby se nezkazily, mély by se
skladovat asi pfi 10 °C.

Pri vybirani bananu zjistite, Ze ty plné a zaoblené jsou chutnéjsi a delikatnéjsi, ackoliv mnohé méné kvalitni druhy chutnaji fadné,
plestoZe jsou zaoblené. Banany jsou zralé, jestliZze maji malé hnédé flicky.

Banany jsou sacharidové plody. ProtoZe jejich cukr je pfirodni a protoZe maji vysoky obsah vody, jsou lehce stravitelné za pfedpokladu,
Ze jsou zralé. Daji se dobfe kombinovat s jinym ovocem.

Bobuloviny, v¢etné ostruZin, angrestu, borivek, malin a jahod,
stejné jako vSechny ostatni jedlé druhy jsou hodnotné vyZivné
potraviny s Cisticimi vlastnostmi. VSechny maji vysoky obsah
vody pohybujici se mezi 80% a 90%.

VSechny bobuloviny jsou bohaté na draslik a jiné minerélie,
ajestlize jsou zralé, obsahuji hodnotné pfirodni cukry, které
pomahayji pfi ocisté téla.

Jestlize si je potfebujete osladit, pouzijte medu, nikdy ne
tovarniho cukru, ktery vyvolava v téle kvaseni, a tim kyselou
reakci. To se stane itehdy, jestlize jime bobuloviny s vyrobky
Z obili, na buchtach, na dortech nebo v kombinaci s jinymi $krob
obsahujicimi potravinami.

Syrova $tava z bobulovin je pro télo zvlasté uziteCna. Jeji uZitek se vsak ztraci konzervovanim nebo vafenim, ¢imz se znici jejich Zivotni
sila a prvky se stanou anorganickymi.
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Broskve obsahuji 88% vody a jsou bohaté na draslik, vapnik
a sodik. Jsou lehce stravitelné, maji silné alkalicky ucinek na
télo a povzbuzuji vyluéovani zaZivacich $tav.

Maji jak projimavy, tak moCopudny (cinek, a pomahaji tak pfi
Cisténi téla a pfi problémech s ledvinami a s mo¢ovym méchyrem.

Vafenim, zavafovanim a konzervovanim se ztraci dcinné latky.
Pridate-li cukr, je reakce broskvi v téle kysela.

Brusinky obsahuji skoro 90% vody. Jejich obsah siry je mimofadné vysoky. Obsahuji velké mnoZstvi urcitych kyselin, pfedevsim
kyseliny Stavelové a taninové. Z toho diivodu reaguji v téle kysele, coZ se podstatné zhorSuje vafenim a pfidanim cukru.

Za urcitych podminek jsou vSak syrové brusinky uZitecné, napfiklad pfi ledvinovych a jaternich poruchach a nékdy i pfi zvy$ené cinnosti
strevni.

Vzhledem ke svému mimofadnému obsahu kyselin jsou brusinky plody, které pouZivame jen s velkou zdrZenlivosti, jestlize je vibec
neSkrineme z jidelnicku.

Citrony jsou bohaté na organickou kyselinu citrénovou,
a prestoZe chutnaji kysele, maji v téle silné alkalicky ucinek za
pfedpokladu, Ze se k nim nepfida cukr. Maji skoro 90% vody.

Citronova Stava je pfi feznych a jinych ranach dobrym
dezinfek¢nim prostredkem. Z pocatku pali, ale nebol.

Citrénova $tava bez cukru je jednim z naSich nejcennéjSich
pomocniku, které mame. Znam mnohé, ktefi piji po dobu jednoho
az dvou dnd v jedno az dvouhodinovych intervalech §tavu ze dvou
citron(i v osmince litru horké vody a pfi tom neji nic jiného. Timto
zpUsobem zvladnou i nejsilnéjsi nachlazeni. Stejnym zplsobem
se pouZiva s uspéchem citrdnova Stéva jako Iék pfi nesCetnych
télesnych poruchach a chemické nerovnovaze.
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Datle patfi mezi plody, které jsou sloZzeny pfevazné z sacharidi.
Jejich obsah vody je pomérné nizky, zatimco obsah sacharidi ve
formé pfirodnich cukrd tvofi 70%. Jsou bohaté na draslik a chlor
a jejich pramérny obsah alkalickych substanci je vysoky.

Datle jsou nejlep$i nahrazkou sladkosti. Nejen détem, ale
idospélym se maji misto bonboni, které jsou nanejvy$
kyselinotvorné, nabizet datle.

Dbejte na to, abyste nejedli datle konzervované kyselinou
sirovou.

Datle se mohou pouZit misto chleba a jinych Skrobovych vyrobkd; jsou uZiteCné a nejsou kyselinotvorné. Jejich sacharidy jsou sloZeny
z pfirodnich cukrd, a proto se dobfe snasi s ostatnim ovocem.

Datlovy cukr je produkt pfirozené krystalizace sacharidd v datlich. Je dobrou nahrazkou titinového cukru a vSech ostatnich druh
a mizZe se bez obav pridavat k zeleniné a ovocnym salatim. Je chutny i v pokrmech se smetanou.

Fiky - Cerstvé fiky jsou velice uzitecné. Ve skutecnosti jsou
nejlepSim pfirodnim projimadiem. Obsahuji téméF 80% vody a maji
velmi vysoky obsah drasliku, vapniku a hofCiku.

Hlavné déti by jich mély jist v sezoné velmi mnoho.

Granatovd jablka maji 77% vody a jsou mimoradné bohata na sodik, ktery tvofi skoro 50% vSech jejich mineralii a soli. Obsahuji trochu
vitaminu A, ale mnoho vitaminu B a C.
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Slupka granatového jablka a vnitini pfepazky maji mnoho kyseliny taninové a jinych hofkych latek a maji obstipacni (stavny) Ucinek.
Jedlé ¢asti jablek maji vSeobecné Cistici a chladici tcinek na télo a plsobi projimavé.

Grapefruit je prokazatelné nas nejhodnotnéjsi ovocny plod pfi odstrafiovani nebo rozpousténi anorganického vapniku, ktery se
usazuje v chrupavkach kloubnich pfi nadmérné konzumaci produkt z bilé mouky (jako napr. pfi artritidé).

Cerstvé grapefruity obsahuji organickou kyselinu salicylovou a ta poméhd rozpoustét anorganicky vépnik.
Obsahuje také mnoho jinych ovocnych kyselin a mnoho cukru. Ma témér 87% vody a je bohaty na draslik a jiné alkalické elementy.

Nepridavejte k grapefruitdm nikdy cukr, protoZe kyseliny zplsobuji v téle jeho kvaSeni a potom reaguje tento plod spise kysele nez
alkalicky.

Jestlize grapefruity nebo jejich Stavu konzervujete nebo néjakym zpusobem koncentrujete, ztraci se hodnota organickych prvku
a kyseliny se méni na anorganické, které maji pro télo jen nepatrnou cenu.

Hrozny obsahuji primérné 80% vody. Jejich obsah cukru je
vysoky, ale nepoCitaji se k ,sacharidovym* plodim. Jsou bohaté na
draslik a Zelezo a jejich alkalické substance pfevaZzuji.

Cerstvé hrozny patfi k nasemu nejzdravéjsimu sezénnimu
ovoci. Jsou jednim z nejlepSich prostfedki k vylucovani kyseliny
mocCové z organizmu. Jsou hodnotné také proto, Ze povzbuzuji
vyluCovani travicich §tav.

Bohata konzumace vinnych hrozn( se stala, jako tak zvana
vyluovaci dieta, oblibenou a UspéSnou metodou k obnoveni
acidobazické rovnovahy téla. K tomu jsou vhodné vSechny druhy
hroznd.

Jidlo, které se sklada jen z pll nebo jednoho kilogramu hroznd (podle chuti jednotlivce), je velice sytici a vyzivné. Jestlize jime tfi aZ Ctyfi
dny jen asi Ctvrt kilogramu zralych hroznt kazdé 2 hodiny, miZzeme dosahnout dobré oCisty celého organizmu.

Jablka povzbuzuji ¢innost dolniho useku stfeva, jestliZe se ji na laény Zaludek. Jsou bohata na hofCik, Zelezo a kfemik a jejich
obsah drasliku je velmi vysoky. Ve svém pfirodnim stavu obsahuji 85% vody, jsou cennou pomoci pro zazivani jako ovoce, ale i jako Cerstva
Stava.

Jablka maji ¢istici ucinek hlavné pfi zacpé a v takovém pripadé mohou nékteré druhy jablek zpusobit pri Cisticim procesu az
nevolnost.

Jestlize se véam to pfihodi, zkuste jiny druh jablek. Stéva z éerstvych jablek je velice uZiteéna pii horeéce a zanétech. | jablecné vino
ma pfiznivy Ucinek na organizmus.

Cerstvé syrova jableéné $tava se nékdy nazyvé ,sladkym jable¢nym vinem",

Téma ocet jsem podrobné probral ve své knize ,Cerstvé zeleninové a ovocné §tavy”“ Je bezpodminecné doporudenihodné si tuto
kapitolu pfecist a prostudovat, neZ ocet pouZijete. PovaZzuji to za velice nutné.

Jablka muzeme jist v celku v jejich pfirodnim stavu, ale i dohromady se zeleninou nebo jinym ovocem v salatech.
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Jemné nastrouhana jablka tvofi chutny zaklad pro kazdé ovocné jidlo a mohou se v této formé pouZit i jako vynikajici zalivka do salatu.

K jablkiim by se nemél nikdy pridavat cukr v jakékoliv formé. K oslazeni pouZijte medu.

Kaki plody obsahuji vic jak 66% vody a mnoho sacharidd. Mély
by se jist jen Upiné zralé; jenom tehdy je jejich cukr dokonale
vytvofen. Jsou bohaté na draslu a hofik a obsahuji urcité mnoZstvi
fosforu, a to vic v nezralém stavu. Ceni se jejich projimavy tcinek.

Kdoule jsou jedlé, jen kdyZz v teplém klimatu dozraji na stromech; potom je jejich ovocny cukr piné vyvinut. Jestlize se ji nezralé
a oslazené cukrem, jsou v téle silné kyselinotvorné.

Limony jsou vysledkem kfiZeni citronti a pomeranci. Jsou slad$i nezZ citrony a maji viastnosti a pfednosti obou druhu. Je$té v zeleném
stavu se pouZivaji ¢asto misto citroni. Nejlep$i je jist je zralé.

Melouny - vSechny druhy jsou mimofadné uZitecné, zviasté kdyz tvofi celé jedno jidlo. Jestlize jime meloun, je dobfe ostatni potraviny
vynechat a nasytit se libovolnym mnoZstvim melounu.

Obsah vody se pohybuje mezi 90 az 93% a je zavisly na druhu melounu. Obsahuji malé mnozstvi lehce stravitelné celuldzy, jestlize jeji
tréveni neni nic¢im jinym ruSeno. Jsou bohaté na draslik a pomér alkalickych elementt ke kyselym je tfi ku jedné.

Pro sviij mocopudny téinek jsou Zadouci pfi ledvinovych poruchach.

V nékterych pfipadech je vhodné pfidat malé mnoZstvi citrénové stavy, ale nikdy se nema pfidavat cukr nebo sdl. Toto plati vSeobecné
o vSech druzich melound.
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Meruniky patfi mezi naSe delikatesni plody. Snadno se kazi, a proto se tézko transportuji. Tii zralé meruriky jsou jednim z nejlepSich
pramenti organického Zeleza, nutného k tvorbé cervenych krvinek. Kfemik je dal$i hodnotny prvek obsaZeny v merurikach.

Zralé meruriky maji asi 85% vody. Vafenim se zniéi jejich Zivé sila. Cerstvé zralé meruriky jsou lahodnou soucasti ovocnych
i zeleninovych salatd.

Nektarinky obsahuji ve zralém stavu 83% vody. SloZenim se bliZi broskvim, to znamend, Ze maji mnoho drasliku a obsahuji
pozoruhodné mnoZstvi vapniku a sodiku. Obsah uhliku je vSak vys$i nez v broskvich. Maji dobré Cistici vlastnosti a vynikajici chut.
JestliZe jsou zralé, da se pecka snadno odstranit.

Olivy jsou obzvIasté olejnaté, obsahuji vic jak 50% oleje a skoro 40% vody. Jsou mimofadné bohaté na draslik, ktery Cini vic jak 80%
jejich mineralii a soli.

Zralé olivy jsou zdravou potravinou, obstaravajici télu ,mazani”.

Pomerance obsahuji témér 80% vody a jsou bohaté na draslu, vapnik a hof¢ik. Mimoto obsahuji kfemik. Svym obsahem organickych
kyselin citronovych a jinych ovocnych kyselin se fadi mezi naSe nejcennéj§i ovocné plody.

Maji mnoho vitamind A, B a C.

Existuje jen mélo ovocnych plodd, jejich alkalizujici tcinek se na prekyseleném téle tak rychle projevi. Casto je pomerané jednim
z nejhodnotnéjsich plodd, ktery se muze jist pfi postni kiife. Strava sestavajici z pomeranét a pomerancéové $tavy, konzumovana po tfi
aZ Sest dnii bez ostatnich potravin, se ukazala jako nanejvys prospésna.

Nejsou znamé Zadné jiné ovocné plody, které by mély od détstvi az do vysokého véku tak dalekosahlé Ucinky jako pomerance a jejich
Stava. Mély by se jist denné tak dlouho, dokud jsou na trhu, a to jako soucast jidla, nebo mezi jednotlivymi jidly.

Pomeran¢ by se mél snist do 15 minut po rozkrojeni nebo oloupani, protoZe rychle oxiduje.

Za Zadnych okolnosti by se k nému nemél pfidévat cukr. JestliZe si ho chcete osladit, pouZijte medu.

Papaja ma pro své bilkoviny travici substance obzviastni cenu. Tim je schopna povzbuzovat chut’ k jidlu a podporovat vylucovani
travicich Stéav. Je to tropické ovoce, bohaté na sodik, hofcik, fosfor a siru, jejich obsah vody Cini 87%.
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Rajska jablicka jsou kysely druh ovocnych plodd, ktery ma ale
na organizmus silné alkalizujici ucinek za pfedpokladu, Ze béhem
jejich konzumace a traveni nepfiSel do styku s cukr a Skrob
obsahujicimi sacharidy. Pfimés cukru, chleba, suSenek apod.
vede ke kvaSeni a tvofi mnoho kyselin v zaZivacim systému.

Rajcata obsahuji 94% vody ajsou neobycejné bohata na
draslik, hof¢ik, sodik a vapnik. Mimoto obsahuji mnoho chléru,
fosforu a mens$i mnoZstvi kfemiku.

Ve svém pfirodnim stavu - syrova, zrala a Gerstva - jsou
nanejvys uziteCna, protoze reaguji v téle velmi rychle
alkalicky. Mohou se jist cela nebo riznym zplisobem
pokrajena do salati. Jejich Cerstva syrova stava je Cistici
a posilujici.

Pridanim kofeni a konzervacnich prostfedku, jako jsou benzoany, se Uplné rozrusi pfiznivy Ucinek téchto plodd a misto toho dochazi
k drazdéni stfev, ledvin atd.

Vznik viedd v stfevnim traktu u latinskoamerickych narodd se pfipisuje ¢asto nadmérné konzumaci rajCat se Skrobovymi produkty, jako
jsou makarony, Spagety vSeho druhu, ryZe atd. Je zajimavé védét, Ze se tyto viedy zlepsi, Skrtneme-li tuto nesnéaSejici se kombinaci
z jidelnicku.

Varena, konzervovana nebo jinym zptisobem zpracovana rajska jablicka, ztraci své dilezité organické ucinné latky.

Rebarbora je jednou z nejskodlivéjsich potravin pro svij enormné vysoky obsah kyseliny Stavelové. Pfidani cukru pfi vafeni zhorsi
jeji kyselinotvorné vlastnosti. Zda se mné zbytecné, aby tvofila soucast vyZivy, jestlize ma vyslovené Skodlivy Ucinek. (Pfectéte si k tomu
kapitolu o kyseliné $tavelové v knize ,Cerstvé zeleninové a ovocné $tavy“)

Svestky obsahuji vic nez 78% vody a jsou bohaté na draslik, vapnik, hofcik a fosfor. Obsahuji vic ovocnych kyselin, z nichZ nékteré
mohou drazdit ledviny. Maji vSak silné projimavy acinek. Maji se jist syrové a zralé; v tomto stavu jsou sladké a Stavnaté a pecka se da
snadno odstranit.

Toto plati pro vSechny druhy Svestek.
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Rybiz - nejcastéjsi druh je Cerveny, bily a ¢erny. Obsahuje asi 80% vody a je bohaty na draslik. Obsah sacharidu cini u ¢erveného 11%,
u bilého 13% a u éerného témér 19%. Cerveny mé mnohem vétsi obsah kyselin. Véechny druhy jsou vsak uZiteéné, protoze povzbuzuji
&innost riznych zléz. Cerstva $t'éva z rybizu je dobra pro ledviny a pfi riznych zanétech v téle. Mimoto pomaha likvidovat zahlenéni
zaZivaciho ustroji.

Varenim, a to pfedevsim s cukrem, se ztraci jeho uzitecné viastnosti. Jestlize ho pouzijeme ve formé Zelé nebo marmelady spolu s
koncentrovanymi sacharidy nebo Skrobovymi vyrobky, je silné kyselinotvorny.

TreSné obsahuji 80% vody, mnoho pfirodnich ovocnych cukrd a minerdlii. Tmavé druhy tfedni jsou pro télo uZite¢néjsi, protoZe

obsahuji velké mnozZstvi horéiku, Zeleza a kfemiku. Jsou hodnotné jako Cisti¢i krve, stimuluji vymésovani travicich $tav a moce.
Jsou dileZitymi Cisticimi prostiedky pro jatra a ledviny.

V sezoné mdzZeme z dobrych zralych tfesni sestavit celé jidlo, a to z pul aZ jednoho kila tfeSni pro osobu.
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SUSENE OVOCE

Jestlize neni Cerstvé ovoce ke koupi, potom se snazte koupit
sluncem su$ené plody, které nejsou konzervované sirou nebo
néjakym jinym zptisobem zpracované. Udelem sifeni suseného
ovoce je zlepSeni jeho trvanlivosti a nékdy i vzhledu. Za tim ucelem
se ,hapgji ovoce anorganickou sirou, kterd se nikdy upiné
nevymyje. Proto je lepSi si suSené ovoce vybirat a sifené
nekupovat.

VSeobecné jsou ale susené plody uZitecné, jestlize Cerstvé
nejsou. Susenim se redukuje jejich obsah vody na jednu pétinu
a obsah pfirodnich sacharidd, ve formé ovocnych cukri, stoupa na
Rozinky pétindsobné mnozstvi.

Nejlepsi metoda konzumovani suSeného ovoce: po dikladném oprani je narovname na hluboky talif a zaliieme destilovanou vodou tak,
aby bylo pravé ponofené. Namocené je nechame tak dlouho, az zmékne, nesmi byt ale rozbfedlé. Jestlize ovoce nespotfebuje vSechnu
vodu z talife, je to znameni, Ze jste ji pouZili pfili§ mnoho. Takto pfipravené ovoce uschovame do upotfebeni v chladu.
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ORECHY

Ofechy jsou nasim nejcennéj§im pramenem koncentrované bilkoviny a tukd. Jestlize snite tydné pdl aZ tfi ¢tvrté kila nesolenych
ofecht, je maso jako potrava zbytecné, i kdyz téZce télesné pracujete. To plati pfedevsim tehdy, kdyz se zieknete i Skrobl a cukr(i
a misto nich jite bohaté ovoce a zeleninu a pijete dostate¢né mnozstvi syrovych §tav.

Kesu - ofechy nejsou tak lehce stravitelné jako ostatni ofechy. Patfi spise k luténinam.

Burské ofisky nejsou ofechy. Patfi k lu§téninam a jsou pro kyselinotvorny tcinek $kodlivé, a to nejen pro zazZivaci organy, ale pro celé
télo. Existuje jen velice malo véci, které jsou tak Skodlivé, jako burské ofiSky. Svym Ucinkem se fadi na druhé misto, pfed nimi je jen

popcorn (praZzena kukurice).

Ofechy, které se vafi, praZi nebo jinym zptsobem vystavuji nadmérnému teplu, jsou $kodlivé, protoZe teplem dochazi k pfeméné
tuku, které v tomto stavu Skodi jatrim a Zluéniku a mohou drive nebo pozdéji oviivnit jejich funkci.

Orechové maslo je nékdy lépe stravitelné nez samy ofechy za pfedpokladu, Ze ani maslo, ani ofechy nebyly vystaveny nadmérnému
teplu.

Jedlé kastany obsahuji 50 az 75% sacharidu.

Mandle jsou v Cerstvém, syrovém, nesoleném stavu nejvice
alkalické z vSech ofechi. Jsou zvlasté cenné jako vyZiva pro
kosti a predevsim jako prostiedek ke zpevnéni zubni skloviny.

Dalsi hodnotné ofechy jsou Peka-ofechy, piniova jadra, vlaSské ofechy, bukvice a liskové ofiSky. Zbytek ma jen pramérnou
hodnotu.
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Para ofechy Liskové ofiSky

vla§ské ofechy

Je chyba jist ofechy na konci jidla, zvia$té na konci ,tézkého* jidla. Jsou silné koncentrované a vysoké procento jejich sloZeni tvofi tuky
a bilkovina. Z toho divodu vyZaduji volné zazZivaci ustroji, aby byly télu uZiteCné. Orfechy jsou zvlasté prospésné, jestlize je jime
v malych mnoZstvich mezi hlavnimi jidly ke karotkové Stavé.
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LUSTENINY

V8echny druhy fazoli (kromé zelenych fazolek), ¢oCka, hrach a kukurice jsou v suSeném stavu silné kyselinotvorné, protoZe obsahuji
malo organické vody, mnoho koncentrované bilkoviny a mnoho koncentrovanych sacharidii. Lidé jsou sice schopni tuto kombinaci
dlouho zvi&dat, ale chybi jim podobné zaZivaci ,technika®, jakou mé hovézi dobytek, pro ktery jsou lusténiny pfirozenou potravou. Zatimco
hovézi dobytek pfi této stravé prospiva, trpi Clovék dfive nebo pozdéji kyselym prostfedim, které vznika nadmérnym kvaSenim a zahnivanim
této neslucitelné kombinace. To plati i pro moucné vyrobky z lusténin a sojova mouka neni zadnou vyjimkou z tohoto pfirodniho
zakona.

Obsah vody u Cerstvych syrovych lusténin se pohybuje mezi 65 az 85% a jejich obsah bilkovin a sacharidd je podobny jako u zeleniny
a ovoce. MiZeme je jist syrové v salatech, kde tvofi zajimavou a chutnou pfilohu.
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O autorovi

4.1.1886 Janov, ltélie - 6.6.1985 Topol AZ
(zdroje se v téchto udajich lisi v rozmezi od 99 do 127 let, v knihach Fit pro Zivot se uvadi vék 116, v
Norwalku uvadi vék 118 - my jsme pouZili idaje od Walkerova pfitele Harweye Diamonda a Udaje z ndhrobni
desky)

Dr. Norman W. Walker byl jeden z nejvyznamnéjSich Iékafi zabyvajicich se zdravim a vyzkumem vyZivy v
USA. Jeho knihy byly vzorem mnohym lékaftim, védcdm a autorim.

Az do své smrti v roce 1985 byl nesmimé Cinny. DoZil se 99 let. | v tomto véku se vénoval doméacim
pracim a zahradkafil. Jezdil na kole, pfestoZe mél témér 100 rokd. PreZil své kritiky a posmévéacky. Dnes jej
fadime mezi prikopniky pfirozené Zivotospravy.

Vice jak 70 let se snazil svymi vyzkumy ukézat, jak mohou Zit lidé déle a zdravéji. On sam byl pfikladem
toho, jak se miZe dosahnout kvetouciho zdravi spravnym mySlenim, spravnou vyZivou a spravnou péci o
télo.

Odhalil tajemstvi dlouhého, zdravého, tvirciho Zivota, a nabizi vam prostfednictvim svych knih podilet se na
tomto krasném snu.

Tisice lidi se pfesvédcilo o metodé Dr. Walkera vylécit pomoci Cerstvych zeleninovych $tav
i "nevylécitelné" nemoci. Ve svété je znamy jako "The Juiceman" (juice = §tava)

Zdravi nezavisi na véku. Dr. Norman Walker dokazal svou vice jak sedmdesétiletou cinnosti ve zdravotnictvi a na tuseku vyZivy, Ze dobré zdravi a dlouhy
Zivot mohou jit ruku v ruce.

Teprve dnes objevuji néktefi pokrokovi Iékafi a odbornici ve vyZivé pravdy, které dr. Walker béhem svého Zivota poznal a objasnil. Dr. Walker byl sam
Zivym dokladem toho, Ze se da doséhnout zdravého, dlouhého Zivota spravnou vyZivou, dusevni vyrovnanosti a hygienou.

Programy dr. Walkera, tykajici se vyZivy a zdravi, jsou jednoduché a lehce proveditelné. Nezakladaji se na "zazracnych dietach" nebo
"revolu¢nich” objevech!

Uz na pfelomu stoleti se zacal dr. Walker v Londyné zajimat o zdravéjsi zptisob Zivota. Jako mlady muz se pfepracoval a vazné onemocnél. Protoze
Z&dné "lékarské uméni” nepomohlo, dal se dr. Walker novou cestou a uzdravil se. Od té doby vénoval vSechen svij ¢as vyzkumu pficin zdravi a nemoci
lidi, aby jim ukazal cestu k del§imu Zivotu.

V' roce 1910 zaloZil dr. Walker v New Yorku NORWALK - laboratof pro vyzkum vyZivy a od té doby pfispival svymi poznatky k prodlouzeni aktivniho
Zivota. Jeho nejvétsim prispévkem byl objev Ié¢ebné hodnoty ovocnych a zeleninovych $téav, bylo to v roce 1930. Od té doby se nedaji z americkych
domacnosti a doméacnosti v mnohych dalSich zemich cerstvé vytlacené Stavy odmyslet. (BohuZel se dnes piji skoro vyhradné tovarné vyrobené $tavy, které
spi$ skodi, neZ prospivaji.)

Dr. Walker ved| své vyzkumy a vénoval se své spisovatelské ¢innosti aZ témér do své smrti v 99,5 letech. Jeho posledni kniha se jmenuje
"Jednoduchd kontrola vahy"

Dr. Walker miize byt oznacen za nejzkusenéjiho a nejoroduktivnéjsiho védeckého pracovnika na useku vyZivy na svété. Uvefejnil v ¢asopisech
nespocetné publikace a napsal mnoho knih, ve kterych se miZete i Vy seznamit s tajemstvim dlouhého Zivota a dobré pohody.

AZ ve vysokém véku fekl dr. Walker:

"Mohu fici po pravdé, Ze si nejsem svého véku védom. Od té doby, co jsem dospél, nemél jsem pocit, Ze starnu, a mohu bez vyhrady fici, Ze se dnes
citim vitalnéjsi neZ ve svych 30 letech. Nemyslim na narozeniny a neslavim je. Jesté dnes jsem zcela presvédéen, Ze se t€sim zaficimu zdravi. Viibec mné
nevadi fict lidem, jak jsem stary.

Jsem vékuprosty!"

Zdroj: www.rawfood.com/walker.html
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