
Obsah
Ú v o d ...................................................................................................................................................5
P ro č  jís t sy rovou  s t ra v u ? ............................................................................................................. 8
P řiro zen ý  zp ů so b  života zn am e n á  být v  so u lad u  s kosm ickým i ry tm y  a živ ly  9
N ěkolik  zásad  d o b réh o  s trav o v án í......................................................................................... 12
Z ák lad n í su ro v in y ........................................................................................................................15
O b iln é  v ločky................................................................................................................................. 15
P lan e tá rn í kuchyně A rth u ra  H e rm e se ................................................................................. 16
C elá z rn a  ke k líč e n í.....................................................................................................................17
L u š tě n in y ........................................................................................................................................ 17
Z e le n in a .......................................................................................................................................... 18
P lané  byliny  u rčen é  к  jíd lu  a sb ě r b y l in ..............................................................................19
Č erstvé  a  su šen é  o v o c e ............................................................................................................. 21
O ř e c h y ............................................................................................................................................ 21
Sem ena ...........................................................................................................................................21
P anenské  ole je  a m á s lo .............................................................................................................. 22
S ů l ..................................................................................................................................................... 22
Ke slazen í ...................................................................................................................................... 22
M léko a d o m ác í m léčné  v ý ro b k y ...........................................................................................23
V o d a .................................................................................................................................................27
K uchyňské n á d o b í ...................................................................................................................... 28

 i  .......    »32
O vocné , zelen inové a by linkové šťávy, kvašené náp o je ................................................ 32
C hlo ro fy lový  nápo j z  m lad éh o  je č m e n e .............................................................................32
B ylinkové kvašené lim o n á d y ...................................................................................................35
Bezová kvašená lim o n á d a .........................................................................................................35
B ylinkové voňavé vo d y .............................................................................................................. 38
R aky tn íková š ť á v a ...................................................................................................................... 38
R aky tn íková l im o n á d a .............................................................................................................. 41
Syrová raky tn íková šťáva...........................................................................................................41
R aky tn íkový  by linkový  č a j ...................................................................................................... 42
Z ázvorový  čaj s  ra k y tn ík e m .....................................................................................................42
O v o cn é  „čaje“ tep lé  i v y ch laz en é ...........................................................................................42
Šípková šť á v a ................................................................................................................................ 45
Šťáva z tro p ick éh o  o v o ce ............................................... 46
R ybízový džus, d žu sy  z o sta tn ích  bobu lo v in  a p lo d ů .....................................................47
R ybízový d ž u s ............................................................................................................................... 48
Jablečný m o š t................................................................................................................................ 49

II. M léčné koktejly.................................................................50
Jahodový  koktejl s  ch ia  se m ín k y ............................................................................................51
B orůvkový  k o k te jl....................................................................................................................... 51
M alinový  k o k te j l ......................................................................................................................... 51
M eru ň k o v ý  koktejl s v lo č k a m i............................................................................................... 52
B anánový koktejl s  kešu  o říšky  a d a t le m i .......................................................................... 52
B anánový  koktejl s  ch ia  se m ín k y .......................................................................................... 52
Jahodový  koktejl ze sy ro v á tk y ................................................................................................52



III. Jogurtové nápoje - lassi..................................................... 53
B anánové lassi s  ch ia  sem ín k y  a ro z in k a m i........................................................................54
B anánové lassi s  ovesným i v lo č k a m i.................................................................................... 55
Jahodové lassi s  m á to u ................................................................................................................55
B orůvkové lassi se s k o ř ic í .........................................................................................................55
M alinové lassi s  v lo č k a m i.........................................................................................................56
Rybízové lassi se  slunečn icovým i sem eny  a v ločkam i ..................................................56
M eruňkové  la s s i ........................................................................................................................... 56
O stru ž in o v é  lassi s  m a n d le m i..................................................................................................56
Lassi z  b lu m  a šv es tek .................................................................................................................57
P říp rava  d o m ác íh o  jo g u r tu ...................................................................................................... 57
Jogu rt s ovocem  a se m ín k y .......................................................................................................59
Jogurtová  „lúčina“ ........................................................................................................................60

IV. Syrové k a š e ........................................................................ 61
Kaše z im n í.......................................................................................................................................64
Kaše s nak líčeným  o b il ím .........................................................................................................64
Kaše le tn í .........................................................................................................................................64
Kaše s tvarohem  a sm e ta n o u ................................................................................................... 65
K řem elina ........................................................................................................................................66

V. Syrové p o lév k y ................................................................... 67
C esnečka m é  s ta ré  m am y  ze slovenských k o p a n ie ..........................................................68
C uketová p o lévka .........................................................................................................................70
C uketová po lévka b í l á ............................................................................................................... 70
Polévka z to p in a m b u ru ............................................................................................................. 70
Špenátová p o lé v k a ...................................................................................................................... 70
M rkvová po lévka ..........................................................................................................................71
Polévka z bílé n eb o  černé  řed k v e ...........................................................................................7 1
Bílá po lévka z e ln á ........................................................................................................................72
Polévka z tu ř ín u ........................................................................................................................... 72
Letní osvěžující po lévka (3 p o rc e ) ......................................................................................... 73
Polévka z růžičkové k a p u s ty .................................................................................................... 73
M ango ldová p o lé v k a ..................................................................................................................73
M ango ldová (špenátová) po lévka s ra jča ty .........................................................................74
H rachová p o lé v k a ........................................................................................................................74
Č očková p o lé v k a ..........................................................................................................................75

VI. K onzervace ovoce............................................................ 75
Syrové m a rm e lá d y .......................................................................................................................75
„Z avřen iny“ .................................................................................................................................76
Sušené ov o ce .................................................................................................................................. 78
Švestková p o v id la .........................................................................................................................79
H rušková p o v id la .........................................................................................................................79



V II. Likéry, v ína, o c ty ...........................................................80
T řešňový  l ik é r ............................................................................................................................... 80
L ikér z  t r n e k ...................................................................................................................................82
R akytn íkový  lik é r ........................................................................................................................ 82
D om ácí v ín o ..................................................................................................................................83

lableóný o c e t ..................................................................................................................................84
K opr v o c tu ....................................................................................................................................84
Šípkový o c e t ...................................................................................................................................85

V III. Saláty ..............................................................................86
Pam peliškový sa lá t ...................................................................................................................... 86
Salát z p o ln íč k u ............................................................................................................................ 86
H lávkový sa lá t s ředkv ičkam i a p ó rk e m ............................................................................. 87
H lávkový sa lá t s ra jč a ty ............................................................................................................. 87
Šopský  sa lá t....................................................................................................................................88
O kurk o v ý  salát s  m á to u ............................................................................................................. 88
H lávkový p ln ěn ý  salát an eb  „francouzské“ z a h ra d n í s to lo v á n í..................................88
H u n ů v  korejský  s a lá t ..................................................................................................................89
S tro u h an á  m rkev  s jab lk y ..........................................................................................................90
C ele r s o ře c h y ................................................................................................................................90
Jablka, m rkev, kousek  červené  ře p y ...................................................................................... 91
Č e rn á  n eb o  bílá ředkev  s ra jč a ty ............................................................................................91
Z elen inová p o m a z á n k a ............................................................................................................. 91

IX. N akličování sem en ...........................................................92
X. Kvašení - fe rm e n ta c e ....................................................... 94
K lasické kvašené  ze lí...................................................................................................................94
K vašená ze len ina  -  p ick les ....................................................................................................... 96
F erm en to v an ý  zázvor ................................................................................................................98
Kvašená ze len in a  s lu š tě n in a m i............................................................................................. 98
R ostlinná  m á s la .......................................................................................................................... 100
S lunečnicová p o m azá n k a  „m ajonéza“ ...............................................................................100
Jogurtová o m á č k a ......................................................................................................................100
B ylinková s ů l ................................................................................................................  101

XI. Polosyrová jíd la ...............................................................101
Polosyrová „rizo ta“ ................................................................................................................... 101
Rýže se  sušeným i rajčaty a  naklíčeným  m ungem  (2 po rce)............................................. 102
P o h a n k a ......................................................................................................................................... 102
P ohanka  se  ze lím ........................................................................................................................ 103
Rýže se  š p e n á te m .......................................................................................................................103
Jáhly s čers tvým i ra jča ty .......................................................................................................... 104
T ěsto v in y .......................................................................................................................................104
R ajčatová o m áčk a .......................................................................................................................105
T ěstoviny s p es tem  a ra jča ty ................................................................................................... 105



Bazalkové p e s to .......................................................................................................................... 105
„Polosyrové“ po lévky ................................................................................................................ 106
B oršč ..............................................................................................................................................106
K rkonošské k y se lo .....................................................................................................................106
Placky a p a lač in k y ......................................................................................................................107
Francouzské  g a lle te s ................................................................................................................. 108
F erm en tované  pa lač inky  d o sy ............................................................................................... 109
T urecké p lack y ............................................................................................................................. 110
Ž itn ý  kváskový c h lé b ............................................................................................................... 112
Jak pečem e ku latý  b o ch n ík  v  p e c i........................................................................................ 115
C o  n a  svačinu  a na c e s ty ..........................................................................................................116
M am aliga....................................................................................................................................... 117
S ladkost z  kakaových  b o b ři..................................................................................................... 119

Použitá literatura

S an d o r F.llix Katz. Síla p ř íro d n í ferm en tace . G rad a  2015
R u do lf H auschka. Č lovék a výživa. Fabula 2000
W olf - D ieter Storl. Z ah rad a  jako  m ik rokosm os. E m in en t 2003
Jan K ozák. K ořeny  indoev ropské  d u ch o v n í trad ice . B iblioteca gn o stica  2001


