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Co znamena Ziva strava?

Ked' je ziak pripraveny, ucitel sa vzdy najde.
Tak to bolo aj v mojom pripade. Jeden vecer,
ked’ m6j manzel bol na sluzobnej ceste a ja som
ulozila deti do postele, m6j pohlad nahodne
spocinul v kniznici na utlej knizke s
neobycajnym nazvom: "Zabudnite na varenie".
Ako mbézem zabudnu(t na varenie, ja, ¢o
dennodenne varim, lebo rodina jednoznacne
dava prednost mnou navarenej strave pred
skolskou a restauracnou kuchynou? Podnadpis
tejto knihy znel: "Co vam doktori nepovedia".
Zvlastne spojenie varenie-doktori vzbudilo moju
zvedavost'. Za precitanie nic nedam, povedala
som si. Vedela som, ze rano musim skoro vstat’
a vypravit' deti do skoly, ale ked’ som o stvrtej
nadranom knihu docitala, rozhodla som sa, ze
ak je pravda, ze v orechoch, semenach, ovoci a
zelenine je vsetko, ¢o potrebujeme ku zdraviu,
skusim vydrzat' na surovej strave 1 den.

Ked’ sa deti vratili zo skoly, mali navarené
klasické jedlo, ale pri nom stala misa salatu -
pre mna. Bola som prekvapena, ze jest cely den
ovocie, zeleninu a orechy nie je az také tazké,
naopak, je to celkom zabava.

Nemusela som strazit’ kalérie, mohla som si
vychutnat’ sladku stavnat chut’ pomarancov,
jemnu voénu bananov a chrumkavost’ uhorky a
mrkvy. Rozhodla som sa pre dalsi den, s tym,
ze akonahle by som pocitila nejaké negativa,
prestanem. Neprestala som, prave naopak,
objavili sa neocakavané pozitiva. Prestala ma
boliet’ hlava, zmizli zapaly na kozi a zlepsilo sa
travenie. V surovej strave som pokracovala.
Prisli pozitivne reakcie od okolia, ako dobre
vyzeram, schudla som, vycistila sa mi plet,
vlasy dostali lesk a pevnost’, mimoriadne sa mi
zlepsil zrak, prestali navaly tepla (spojené s
vekom), cely organizmus sa zharmonizoval,
citila som obrovsky prival energie a chut do
Zivota. Zacali sa potvrdzovat slova z knihy, ze
pricinou nasich chor6b a zdravotnych
problémov je nasa strava.

Od toho pre mna vyznamného dna som na
surovej strave doteraz. Nie je to preto, ze
niekto povedal, Ze je to pre mna spravne. Je
to preto, ze doteraz este nikdy som necitila
taky obrovsky pozitivny efekt a uz nikdy sa
nechcem vratit spat. Pre mna je dblezité, ako
sa citim, lebo viem, ze ked’ som zdrava,
mo6zem si vychutnavat zivot a mézem vsetko,
¢o chcem. To znamené Ziva strava pre mia.



Co bude znamenat' Ziva strava pre vas, to
musite zistit’ vy sami.

Co znamena Zivéa strava vieobecne?

Ziva surova strava alebo "Raw food" oznacuje
potravu, ktora si zachovala svoju
prirodzenost’. Nie je znicena tepelnou
Upravou alebo priemyselnym spracovanim.
Suroviny nie su varené, pecené ani
pasterizované. M6zu byt vsak upravované
klicenim, marinovanim, mixovanim a susenim
pri nizkych teplotach. Hlavnou zasadou je
neprekrocCit’ teplotu 42'C. Tak sa zachovaju
vsetky vitaminy, mineraly, enzymy a
antioxidanty. Bielkoviny, sacharidy a tuky
zostanU v najlepsie vyuzitelnej forme. Po
prekroceni tejto teploty klesa mnozstvo a
meni sa kvalita, ¢o so sebou prinasa z
dlhodobého hladiska zdravotnée problémy.

Hnutie Rawfood sa rychlo siri po celom svete.

Obchody ponukaju stale viac Raw vyrobkov,
otvaraju sa Raw restauracie, v ktorych sa
podava len ziva surova strava. Vznikaju nové
kliniky, ktoré surovou stravou Uspesne liecia
mnoho chordb.

Preco je taky velky rozdiel vo vplyve
varenej a surovej stravy?

Vsetko zivé obsahuje enzymy. Enzymy s akoby
stavbari, ktori z bielkovin, tukov, sacharidov,
vitaminov, mineralov atd'. stavaju nove,
zaistuju fungovanie alebo naopak rozoberaju a
opravuju. Su velmi citlivé na teplo. S vyssou
teplotou stlpa ich aktivita. Preto nase telo pri
chorobe zvysuje teplotu, aby zrychlilo
odburavanie skodlivin a zvysilo
obranyschopnost'. Tak ako pre nas, aj pre
enzymy je teplota 42'C kriticka, tu niekde je
hranica, kde konci zivot a zacina smrt’. Pri
Schladenie a zmrazenie nie je pre enzymy tak
destrukcné.

Nase telo vie vyprodukovat’ vsetky enzymy
potrebné na stravenie potravy, Ci je surova a
enzymy obsahuje, alebo tepelne spracovana a
bez enzymov. Napriek tomu je tu zasadny
rozdiel. Ked’ nezrely banan nechame lezat’ v
kosiku s ovocim, za niekolko dni dozreje a
zosladne. To sa stane vd'aka praci enzymov v
banane, ktoré rozlozia skroby na jednoduché
cukry. To isté sa stane, ked’ taky banan zjeme a
zuvanim a teplotou tela urychlime cinnost’
enzymov. V zaludku telo prida vlastné enzymy a
potrava sa uspesne stravi.



Ked’ ale zjeme potravu, ktora uz enzymy
neobsahuje, telo musi na travenie dodat’
d'alsie enzymy, tie, ktoré by inak mali na
starosti metabolizmus, Cize premenu cukrov
a tukov na energiu, spravne fungovanie
vsetkych organov, ochranu pred skodlivinami,
obnovu a opravu. Negativny efekt varenej
stravy nie je vidno hned’, ale sa ukazuje s
rastucim vekom, ked' telo nezvlada trvalé
pretazenie. Nasledkom je obezita, Unava,
zvysena chorobnost’, rychle starnutie a
predcasna smrt.

Pri vareni nastavaju este iné zmeny, zmeni sa
struktlra bielkovin, znicia sa mnohé
vitaminy, aj tie, ktoré zlepsuju vyuzitie inych
vitaminov a mineralov... Organizmus na
varenu stravu reaguje rovnako, ako na
toxiny: zvysi pocet bielych krviniek sltziacich
na obranu pred nepriatelom. Zatazuje sa tym
imunitny systém, co ma po case za nasledok
nedostatocnl obranyschopnost’ a vysoku
chorobnost’ alebo naopak, neustalu a
prehnanu obrannu aktivitu - alergie.

Varena strava ochudobnena o mineraly a
vitaminy zvadza casto k vac¢sim porciam a
obezite.

Niekolko dobrych sprav:

1. Uz vieme, ze tepelna Uprava potravy ma
negativne UCinky na nase zdravie a mbézeme
to zmenit.

Pri dostatocnom zasobovani enzymami a
vitaminami sa organizmus dokaze rychlo
vzpruzit. D6jde k obnove a regeneracii
buniek a vsetkych organov, k celkovému
omladeniu organizmu, co zretelne vidiet aj
citit’.

2. Staci, aby vacsina vasej porcie bola surovéa
a vas organizmus nebude ani na varenu cast’
reagovat’ ako na toxin.

3. Stravovat’ sa zivou, tepelne neznicenou
potravou moze byt rovnakym alebo este
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strave. Pomoct’ k tomu moze aj tato knizka.



Namaéanie orechov a semien

Orechy a semienka nesu v sebe silu a zdravie
celej buducej rastliny. Preto maju vyznamné
posilnujlce, regeneracné a ochranné ucinky
aj na nas organizmus.

Uz v nich maju enzymy doélezitu tlohu. Ked’
je orech zrely, spadne na zem. Tu Caka na
vhodné podmienky, aby mohol zacat’ klicit.
Preco neklicil hned? Semienka a orechy
obsahuju inhibitory, ktoré brania enzymom v
ich Cinnosti. VIhko a teplo spdsobia, ze
inhibitory stratia svoju moc a do prace sa
pustia enzymy. Vevericky, podobne ako psy,
si radi ukryvaju potravu v zemi. Prakticky to
ma za nasledok likvidaciu inhibitorov a
moznost’ naplno vyuzit’ enzymy vo svoj
prospech. Pokial by sme jedli orechy a
semienka nenamocené, inhibitory budu
blokovat enzymy v orechu a pritom
ovplyvnia aj traviace enzymy, ktoré dodal
nas organizmus.

Vlyskusajte si orechy pred konzumaciou
namocit’ na pol dna do vody a zistite, ze
chutia ovela lepsie ako suché. Nenamocené
orechy vyvolavaju u niektorych ludi traviace
tazkosti.

Po namoceni su tieto tazkosti zmiznu, lebo
inhibitory prestali v orechu blokovat enzymy
potrebné na travenie. Namocte si lieskovce,
mandle, ale aj mak a zistite, Ze ani ten mak
nepotrebuje mletie a je chutnejsi.

Postup:

Orechy alebo semienka zalejeme
dostatocnym mnozstvom studenej vody a
nechame ich na noc stat pri izbovej teplote.
Po odstati vodu zlejeme, orechy v sitku dobre
oplachneme a nechame odkvapkat'.

Ak ich nepouzijeme hned’, udrziavame v
chladnicke prikryté potravinovou féliou a 1x
za 2-3 dni preplachneme vodou. Vodu, v
ktorej sme orechy namacali, nepouzivame,
vsetko uzitocné zostalo v orechu.



Klicenie

Je to proces, pri ktorom sa jedlo stava nasim
liekom. V klicku sa prebudza k zivotu cela sila,
zdravie a buducnost’ velkej rastliny v
koncentrovanej forme. Pri skonzumovani
klickov cell tuto zivotnu silu prevezme nas
organizmus. Preto je ich ucinok velmi silny a
ozdravujuci. A preto sa neda nahradit
tabletkami.

Postup:

Malé semienka:
Pouzijeme specialne klicidlo a postupujeme
podla navodu.

Vacsie semienka:

Najviac sa mi osvedcili priesvitné nadoby
velkosti 12x20cm vysoké 12cm.

1/2 - 1 s semienok zalejeme dostatocnym
mnozstvom vody a nechdme cez noc namacat’.
Rano vodu zlejeme, semienka v sitku dobre
preplachneme, odkvapkame a dame spat do
nadoby. Prikryjeme zlahka potravinarskou
foliou a nechame na svetlom mieste, ale nie
na priamom slnku. Folia chrani pred hmyzom a
prachom a udrziava vzdusnu vihkost'.

Vecer znovu semienka v sitku preplachneme a
vratime spat’. Postup opakujeme niekolko dni,
kym nam nenarastu klicky zelanej velkosti.
Niektoré semienka pouzivam, uz ked’ klicok je
3x tak velky ako pévodné semienko
(napr.cicer, sosovica, mungo). Iné (redkovka,
zerucha) necham rast’ do prvého listka. A
psenicna trava mi dorasta 12-20 cm. Treba
zistit’, kedy vam kli¢ok najviac chuti, jeho
chut sa s ¢asom meni.



Psenicna trava

Stava z pSeni¢nej travy je dalsi dar pre nase
zdravie. Je silny detoxikator, vsetko, ¢o do
organizmu nepatri, vhodi do krvného obehu,
odkial sa to vyluci dalej. Vysledkom niekolko
tyzdnovej kary so stavou z psenicnej travy je
ocCista celého organizmu, silna imunita,
obnova buniek a skraslenie. Pom6ze vam
prave tam, kde potrebujete.

Postup:

1/4 s psenice namocime a nechame klicit' v
priesvitnej nadobe vysokej aspon 15 cm
rovnakym spdsobom ako iné klicky. Po 2 - 3
dnoch sa klicky poprepletaju do jedného
celku. Vtedy prestaneme premiestnovat’
klicky do sitka, ale ich prelejeme
niekolkokrat studenou vodou, kym je
odtekajlica voda Cista a iskriva.

Pri pestovani travy sa lahko stane, Ze sa
medzi hustou spletou korienkov uchyti
toxicka pliesen, ktorej sa dobre dari vo
vlhkom teple. Aby sa nam to nestalo, ked’
trava dorastie do 3cm, zacneme ju odkladat
do chladnicky a na svetle ju nechame 6-8
hodin denne, aby nabrala krasnu zelenu
farbu. Tak isto oplachovanie studenou vodou
tomu pomoze. Takto si vypestujeme krasnu
silnd zelend travu. Kazdé 2 -3 dni zalozim
novl nadobu, aby mi trava priebezne
dorastala.

Pouzitie stavy z psenicnej travy:

Nie sme kravy, nase zuvacie a traviace
ustrojenstvo nie je prispésobené na to, aby
sme boli schopni dobre pozut’ a stravit’ také
mnozstvo travy, ako by sme potrebovali. Preto
travu odstavujeme v rucnom alebo
elektrickom lisovacom ods$tavovadi. Stava,
ktor( takto ziskame, je velmi silny
koncentrat, netreba jej velké mnozstvo.
Mo6zete zacat s 1 lyzickou denne a zvysovat’
na 1/2 salky za den na dospelého cloveka.
Stavu mozu pit deti od dvoch rokov, vyZivuje
aj kojencov, pokial ju uziva kojaca matka.
Najucinnejsia je nalacno, ale ak treba,
mozete ju zriedit’ vodou alebo pridat’ do
koktailu.



Susenie

Susenie je vlastne tepelné spracovanie
potravin pri zachovani enzymov.

Teplota potraviny pri suseni nesmie prekrocit’
42' C.

Mame niekolko moznosti na ususenie potravin.
1. Susicka potravin typu Excalibur, Sedona -
najvhodnejsie a v Raw food najpouzivanejsie
riesenie. Umoznuje susit’ velké mnozstvo
réznych jedal v niekolkych vrstvach bez
miesania voni. Ma termostat na nastavenie
teploty. Na susenie tekutych a kasovitych
potravin sa pouzivaju silikbnové folie Teflex.

2. Klasicka susicka na ovocie - neumoznuje

susit’ velké tvary ani kasovitu struktiru. Mnohé

nedovoluju kontrolovat’ teplotu ani
rovnomernost’ susenia.

3. Rara - nastavena na potrebnu teplotu pri
pootvorenych dvierkach je v niektorych
pripadoch tiez mozné riesenie.

4. Susenie na slnku alebo radiatore.

Susenie v susicke:

Pripravime si cesto podla receptu.

Rozdelime ho na teflexy a vytvarujeme podla
potreby.

Dame susit’ pri teplote 42' C.

Skoro suché dosusime bez teflexov.

Doba susenia zavisi od hribky a vihkosti,
zvyCajne 6 - 18 hodin, niekedy aj 48 hodin.
Ususené kusky udrzujeme v uzavretej nadobe
pri izbovej teplote.

Poloususené kusky ( ak si to recept vyzaduje)
udrzujeme v chladnicke a spotrebujeme do
niekolkych dni.

Krajanie chleba:

Cesto pripravime podla navodu v recepte.
Rozdelime ho na teflexy.

Pomocou lyzice rozotrieme cesto do Stvorca
na hrubku 5 mm. Pravitko nAm méze pomoct’
vytvorit’ rovné strany.

Spajlou rozkrajame $tvorec na polovice po
Sirke aj dizke a na zaver po uhlopriec¢kach.
Tak dostaneme 8 trojuhulnikov na kazdom
teflexe.



Tepla polievka

To, ze nepouzivame varenie a pecenie pri
priprave jedla, este neznamena, ze
nemozeme jest teplé jedlo. Ak mate
moznost’, je uzitocné, ak si teplomerom
zmeriate, aka tepla je tekutina, ktora ma
42'C. Zistite, ze je to teplota teplej polievky
alebo Caju, ktora vas ale uz nepali. Telo samé
vie, Co je pren spravne, to len my sme si
zvykli byt hluchi k jeho signdlom. Takéto
meranie vam neskor poméze pracovat’ s
pripravou teplych jedal.

Pri ohrievani vsak plati zasada:

HORUCU TEKUTINU PRILIEVAME DO ZIVEHO
JEDLA a nie naopak. To znamena, ze horlcu
vodu prilievame do zivej polievky, horlcu
kavu do ziveho mlieka, horlci rozpusteny
agar do zivého krému... Pocas prilievania
neustale MIESAME. Dosiahneme tak, ze
teplota jedla, ktoré chceme zohriat bude
postupne stupat’, kym nedosiahneme
potrebnych 42'C. Ak chcete vyskusat’ opacny
postup, skuste naliat mandlové mlieko do
horlicej kavy. Mlieko sa vam zrazi a enzymy
sa znicia.

Postup:

Pripravime si koncentrovanu polievku podla
receptu.

Pri podavani dolievame do polievky horucu
vodu podla receptu (najcastejsie v pomere
1:1, to znamena, ze k 1 naberacke polievky
prilejeme 1 naberacku vody). Dnes uz dostat’
kupit varné konvice, ktoré zohreju vodu na
vami zvolenu teplotu.

Takéto podavanie polievok ma niekolko
vyhod:

Netreba sa stresovat’, Ze polievka vychladne,
kym sa vsetci dostanu ku stolu.

Nikto si nepopali jazyk.

Kazdy si namiesa teplotu a chut tak, ako mu
to vyhovuje. Kto na rad pikantnejsie, bude
menej riedit.

A zvysny koncentrat odlozime do chladnicky
bez toho, aby bol zbytocne ohrievany.
M6zeme ho pouzit’ nabudice rovnakym
sposobom.

(Ak si chceme pripravit’ svoj vlastny recept
na polievku, ochutime ju podla svojej chuti a
potom mnozstvo korenin a soli
zdvojnasobime.)



Agar

Agar (alebo agar-agar) je morska riasa bez
chuti, farby, vone a kalorii, ktora ma silnu
zelirujicu schopnost'. Po rozpusteni v
tekutine, zohriati nad 90'C a naslednom
vychladnuti na 40'C tuhne. Nie je teda Raw,
ale je rastlinného povodu s prospesnymi
ucinkami na organizmus a najvacsim
prinosom Je Ze pri pou2|t| malého mnozstva
agaru sa vyrazne rozsiruje sortiment Raw
kuchyne.

Postup: (zavisly od konkrétneho receptu)

Do malého hrnca dadme vodu a odmerane
mnozstvo agaru. Rozmiesame a za staleho
miesania privedieme do varu. Hned’
odstavime, nechame chvilku vychladnat a za
miesania alebo mixovania prilejeme rychlo do
pripraveného krému (podla receptu). Kratko
premixujeme, aby sa agar rovhomerne
rozmiesal a vsetko vylejeme do formy, v
ktorej ma jedlo stuhnut. Dame schladit'.
Priblizny pomer je

1 s vody : 1 ¢l agaru : 3 s krému.

Kvasenie, fermentacia

Je to proces latkovej premeny, pri ktorom
enzymy rozkladaju cukry na jednoduchsie
latky, pricom sa uvoliuje energia.
Fermentacia sa pouziva pri vyrobe caju, vina,
kakaa, kvasenej kapusty a uhoriek, oliv,
s6jovej omacky a pasty Miso, jogurtov, kefirov
a bryndze.

Ludia vyuzivaju pdsobenie enzymov uz
niekolko tisic rokov. Mnohé narody davaju
dlhovekost’ do suvislosti prave s vysokou
spotrebou tychto fermentovanych produktov.
To plati len vtedy, ak sa pri vyrobe zachovaju
tradicné postupy. Pasterizacia, termizovanie a
iné tepelné Gpravy, ktoré zvysuju trvanlivost’
vyrobku, nicia tieto blahodarne ucinky.




Odmeriavanie a vazenie

Povazujem za rozumné, hlavne pri
zoznamovani sa s receptami a surovou stravou,
dodrziavat mnozstva uvedené v receptoch.
Dosiahnete uspokojivy vysledok, ktory si
nabudice mbzete upravit podla svojej chuti. K
tomu je uzitocné zaobstarat’ si vhodné
odmerky a vahu. V pripade nidze posluzi aj
odmerka zo spotrebovaného sirupu proti kaslu.

Miery:

1 ¢l = ¢ajova lyzicka =5 ml

1 pl = polievkova lyzica = 3 ¢l =15 ml
1 s =salka = 15 pl = 225ml

Suroviny

Pouzivajte tie najlepsie suroviny, aké mbzete
najst. Su stavebnym materialom, z ktorého je
tvorené vase telo. Vyberajte prirodzené potraviny,
bez spracovania pri vysokych teplotach, bez
chemickych prisad, konzervacnych latok, v Bio
kvalite.

Ak ste alergicki na niektoru potravinu, vynechajte
ju alebo nahrad’te. Po Case, ked’ vas organizmus
prestane byt vd'aka surovej strave v bojovej
pohotovosti a ukludni sa, mbézete postupne skisat’
potravinu pridavat’ do svojho jedalnicka. Ja som
sa takto zbavila alergie na ananas.

Avokado

Pouzivajte zrelé avokado, ktoré je pod tlakom
prstov poddajné. Tvrdé avokado vam dozrie za
niekolko dni pri izbovej teplote.

Pri pouziti avokado rozpolte, vyberte kdstku a
duzinu bud’ osUpete a nakrajate, alebo lyzickou
vydlabete a rozmixujete. Mixujte vzdy pri nizkej
rychlosti, inak by vam avokado zhorklo.

Citrusova kora

Pouzite kupeny prasok v Bio kvalite, dostanete ho
v obchodoch so zdravou vyzivou. Ak si ju chcete
nastruhat sami, musite citrusy vopred dobre umyt
v teplej vode, aby ste odstranili voskovita vrstvu,
ktorou su postriekané.
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