Obsah

Cast | - Zaklady Zivé stravy

Yo T o 4
PHIrOZENEIST J& NEVATIL.... .. e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s s e e s s e s eeeaeaanes 7
Alarmujici zavislost na vafenych potravin&ch..............cccciiiiiiiiii e 13
Co je VIastN@ dNESNT PSENICE?... ... e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaaaaaas 16
Jak se vyporadat se zAVislIosti Na PECIVU?.....ccuiiiiiiiiii e 18
Iracionalita lIdSKENO MYSIENI...........coi i a e e 21
Ziva strava neni modni styl, ale navrat K PrrOZENU...........ccccvevevieeeieeeeeeeae e 22
Zdravé mysSleni pFiNAST zdraVvé t&I0........ceevieiiiiiiiiiiiiiee s 24
Paraziti a bakterie v naSich t@lECH...........cooiiii e 28
Co je Ziva strava aneb Do Zivého téla patfi zivé jidlo.......................co i, 33
Enzymy jako ZAKIAad ZIVE STIraVY ......cccooiiiiii et a e e e 33
Zakladni zdroje vyzivy Syrové rostinNé Stravy........ccccccceiiiiiiiiiiiieee e 34
Zakladni kombinace syrové rostlinnNé Stravy.........cccccccciiiiiii e, 37
Jak zacCit a jak postupovat S ZIVOU STFAVOU.........cccoiiiiiiiiiiiiie et 40
Zakladni vybaveni raw KUChYNE........... e 41
Pét otdzek a 0dpovedi 0 ZIVE SITAVE ......c.oooviiiiiiiiiiieeeee 43
Ctyfi jednoduché kroky, jak pomoci télu s detoxikaci pfi Zivé straveé....................... 47
Deset prinosl ZiVE roStNNE SITAVY..........coouiiiiiiiie et 48
Sedm CastyCh MYLU V& VYZIVE.......ccoioiiiiiiiiee e ettt ettt et e s ve e e eae e e enee e 48
Umeéla sladidla, NEDO CEISIVE OVOCE?........coeeee ettt 56
Pro¢ upfednostiiovat jednoduchou rostlinnou stravu

pred zpracovanymi raw food produkty na pultech obchod0?.........c...ccceevvivernnnnne. 57
Bio Ci NEDIO? JaK 10 TSI 2. o i 58
Za co vSeChNO MUZE GENELIKAT........cciiiee ittt 60
PSychOSOMAatiKa NEMOCT........ciiiiiiiiiiiii e e 63
RS 1 £ TP PPPRPTPTRR 66
Raw food jako SKULEENY ZAZITEK........ccccci it 69

Cast 2-100 bajecnych receptl

Cukrovi a €okolada . . . .70
SvateCni pohosténi. . . .83
Dezerty a dorty............ .96
Nanuky a zmrzliny . . . 114
Syry raw and vegan. . . 127
Hlavni chody a polévky 142
Salaty, dipy, omacky. . 155
Raw spiralky a chleby . 169

Seznam pouzité a doporucené literatury a dalSich zdrojl re'C% ...182

USTREDNI £
KNIHOVNA £

Zaklady Zivé stravy 183



