Navody a postupy pri jarnej kiire — ocista, obnova a rast
Ocista

V jarnom obdobi je vhodné odl'ahcit stravu. Berte to indi-vindi. Nebudem tu Ziadnym ideol6gom
veganstva ani inych stravovacich doktrin. Ale je pravda, Ze ZivociSne bielkoviny sa spracovavaju
najdlhSie a spotrebuju najviac traviacich enzymov aj energie. TakZe uberte ,,Snicl'ov* a tu¢nych
Syrov.

Kto ma odvahu aj na péstnu ,,nirvanu®, skuste. 1 defi o vode eSte nikoho nezabilo, pripadne méZete
vyskusat’ 6dy na St'avy, napriklad 3 dni na mrkvovej alebo grepovej Stave. Ak by ste sa odhodlali na
dlhSie hladovanie, tu uZ naozaj treba preciznejsiu pripravu, naladenie a pokoj v domacom aj

.....

efekt.

Nakoniec spomeniem techniku, ktora niektorych mozno zaskoci. Nie je to ale ni¢ vynimocné, je to
len klystir. Tato procedtra sa sice robi v nemocnici pred operaciou, ale da sa v pohode zvladnut’ aj
doma. Je to preplach traviaceho ,,potrubia“ mierne slanou prevarenou a do vlazna vychladenou
vodou. Naradie k tomu urcené, dostanete v zdravotnickych potrebach. Obsahuje plastovy vak o
objeme 2 1 a gumovt hadicku s koncovkou.

Postup:

Napliite vak vlaznou vodou a zaveste ho na vyvysené miesto aby voda tiekla ,,samospadom“ aZ na
miesto urcenia. Koncovku natrite nechtikovou mast'ou a zaved'te do konecnika. NajidealnejSie
poloha na vyplach je tzv. poloha na Styroch, kedy je panva uvol'nena a voda pol'ahky stecie do
¢reva. SnaZzte sa potom ¢o najdlhSie vodu udrZat’ v sebe. Vyplach podl'a potreby zopakujte. Na
zaver si oCisteny konecnik natrite nechtikovou mast'ou.

Pripominam, Ze pred touto ,,bojovou operaciu“ je vhodna 1-diiova diéta a po zakroku, tieZ. Je to
zeleninu, zemiaky, ryZu s maslom a rozhodne nie strukoviny alebo na kila vlakniny, inak sa budete
vznasat’ ako naftiknuty bal6n az k plafénu.

Organ, ktory si zasliZi zvySent pozornost’ v jarnej oCiste, je pecen. Pecen je jedna vel'ka chemicka
tovaren, ktora pracuje 24 hodin denne na plné obratky. Spracovanie a odstranenie tol'kych toxickych
latok, ktoré sa dostani do 'udského tela jedlom, je aj na kona dost’. Nevynimajic jedy emociondlne.
Len na vysvetlenie, ndS mozog nerobi Ziaden rozdiel medzi jedom z jedla a jedom z predstav.
Vysledok je rovnaky — otraveny organizmus.

Na priotravenu pecen z akéhokol'vek dovodu a p6vodu vam vrelo odporticam kiru z Ostropestreca
marianskeho. Navod je jednoduchy. Bud budete 3 tyZdne popijat’ z neho vyluh alebo pbjdete na to
razantnejSie. SemiaCka na hrubo pomeliete a denne si date rano a vecer nalacno 1 plnua Cajovua
lyZic¢ku. /Semiacka si moZete pomliet do zasoby a mat’ ich v chladnicke/ K tomu si ako bonus
pridajte 3x denne 5 tabletiek Pangaminu, o st pivovarské kvasnice. Verte, Ci nie, vasa pecen bude
potom ml'askat’ blahom.

Obnova a rast

Nepostradatel'nymi latkami pre naSe telo si enzymy. St to vlastne katalizatory, ktoré vyrazne
zniZuju aktivacnu energiu a urychl'uja vSetky biochemické reakcie v tele. Bez nich, alebo s ich
malym mnoZstvom, by niektoré reakcie vobec neprebehli alebo len s obrovskym narokom na
energiu. Nedostatok enzymov znamena pre Cloveka len jedno, vel'kd inavu a smerovanie k chorobe.



Rast a obnovu vidime v prirode v procese kli¢enia, pri ktorom vznikaju pre nas tak cenné enzymy.
Z vlastnej skisenosti vam odportcam klicit' fazul'’ky mungo. Chutia ako mlady hraSok a rychlo
vykli¢ia. Samozrejme, fantazii sa medze nekladd. Klicit' sa daji mnohé obilniny, strukoviny aj
divoké byliny.

Postup:

Za hrst’ fazuliek preplachnite a vloZte do 7 dcl. zavaraninového pohéra a zalejte vodou, hrdlo
zakryte gazou, zagumicCkujte a dajte do Spajze. Na druhy deii vodu z fazuliek zlejte rovno cez gazu,
ktora nahradza sitko a pohar preneste na svetlo. Nasledujuice dni ich uZ len preplachujte 2x za der.
Kli¢ky vyraSia raz — dva, vacSinou do 48 hodin. Odporicana davka je 1 - 3 polievkové lyZice
klickov denne.

A ¢o bude na zaver?

Starodavna lahddka - rychlo kvasena zelenina, Picles. Tento recept je vitaminovo-enzymova bomba
a lukulské hody dohromady. ,,Pikle kujem* dobrych 30 rokov a nikdy nesklamali. Suroviny v
danom recepte su pre 3 ¢lennt rodinu, objem nadoby cca 5 litrovy skleneny pohar alebo
kameninova nadoba na kvasenie.




Ingrediencie

Cinska kapusta 2 ks
Mrkva 8 ks
PetrZlen 1ks
Zeler Ya ks
Biela gul'ata red’kovka 2 ks
Kalerab 2 ks
Cibula 2 ks
Zelené jablko 1ks

Koreniny - Cierne a nové korenie, rasca, bobkovy list a sol' — podl'a Vlastu Buriana, ,,pfiméfene*

Postup

Zeleninu ocistite, umyjete, nastrihate a spolu s koreninami a sol'ou premieSate. Nechate ju 1
hodinku len tak lefioSit. Za ten Cas skrehne a pusti Stavu. Potom ju natlacite do nadoby tak aby jej
povrch ostal ponoreny. Nakoniec zeleninu v pohdri zat'aZite napriklad kameniom a odloZite na
hlboku tacku. Obvykle uz do 24 hodin sa spusti burliva kvasna reakcia, pri ktorej ma Stava
tendenciu zutekat’ z pohdra, /tacka to isti/. Proces kvasenia nasledujtice dni pokracuje d’alej, ale v
pokojnejSej podobe. Na 5,7-my dei st ,,ukuté pikle“ hotové. Zmes potom vyberte, preloZte do
mensich nadob a uskladnite do chladnicky, tym sa kvasny proces ukonci a vy mate do zasoby
vynikajuci Salat.

Dobra chut’ a na zdravie!
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