dodavaji télu tolik potfebné vitaminy
a mineraly. A nejen ty...

Rozlicnost svéta, ve kterém Zijeme, charakterizuje riiznorodost, mnohost,
variabilita. Totéz plati i u potravin. PolozZili jste si uz nékdy otazku, pro¢ dnesni
supermarkety nabizeji tak Gzky profil zbozi? Ze nesouhlasite a podotykate, ze
zbozi je v obchodech mnoho? Odpovéd zni: to sice ano, je ho mnoho, ale
vSechno je ,,na stejné brdo“. Mlizete si vybrat mezi Spatnym a jesté horsim
chlebem, popfipadé mezi otluéenou nebo plesnivou okurkou. Ale mnohost,
kterou mame kolem sebe, nam supermarkety nenabizeji. VZdyf kolik jen druhti
obili existuje! A my koupime jeden dva druhy chleba, pficemz oba jsou

z devadesati procent tvoreny bilou pSeniénou moukou.

Nejde jen o to, Ze zbozi neni v obcho-
dech, ve skute¢nosti jde o systém, ktery
nadm brani uzit si rozmanitosti svéta.
Systém nechce, abychom se pfili§ kolem
sebe rozhlizeli, abychom srovnavali
a nedej boze jesté i premysleli a analyzo-
vali. Nicméné lidé nejsou ovce a v oblasti
kritického mySleni se toho za posledni
dobu udalo vic nez dost.

Nevéfite? ProC tedy neustale roste pop-
tavka po biopotravinach? A proc lidé
hledaji alternativni obchidky, aby prali
v Setrnych prascich a jedli pokrmy bez
glutamat(? Lidstvo se probouzi z dlouhé-
ho spanku, v némz bylo svazano védec-
kymi konvencemi, prohlaSenimi autorit
atlaky systému. Ne ze bychom tlaky
dnes nepocifovali, to je samoziejmé nes-
mysl. Ale kritické mySleni se zvySuje
a s nim i uvédoméni si sama sebe, svého
zivota, zvysSuje se védomi zodpovédnosti
za své Ciny. A vice vnimame i dusledky
spojené s tim, jak se stravujeme. A proto-
Zze kdo se dnes chce dozvédét néco
nového, tak informace celkem snadno
najde, mame tu vlastné Siroké spektrum
v§eho. Mozna se zda, Ze si protife¢im se
zaCatkem clanku, ale opak je pravdou:

mnohost tu je, ale zatim je skryta, sice uz
klokota tésné pod povrchem, ale pfesto je
tfeba si pfidfepnout a poodhrnout hlinu,
abychom ji vidéli. Zatim ji nemame v re-
gélech obchodu v urovni oéi. Ale to neva-
di. Pokud ma c¢lovék néco zadarmo,
nevazi si toho. Pokud musi vyvinout
néjakou energii, je to jiné a vydané usili je
Castéji korunovano uspéchem.

Zacali jsme u potravin a u jidla i zGsta-
neme. Co byste fikali na snidani, po které
se vdm nebude chtit spat? Ba naopak,
budete citit velky pfiliv energie, rozsviti se
vam oci, usmév od ucha k uchu, budete
spokojenéjSi sami se sebou i se situace-
mi, na které budete narazet, as témito
pocity vydrzite az do obéda. Ptate se, co
je to za zazra¢nou snidariovou medicinu?
Nic prevratného, védeckého, ani dfive
lidem neznamého. Je to navrat ke kore-
nam. Je to syrové ovoce podporfené
seminky, ofechy, kakaovymi boby a kvalit-
nimi rostlinnymi proteiny.

Tyto snidané se mohou bud mixovat,
nebo z nich muizeme délat kaSe.
Vzniknou tak bud' velmi chutné koktejly,
nebo ovocné vyzivy, kde hustota zavisi
na mnozstvi ovoce.
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Napriklad sezénni ovoce pomixujeme
v mixéru s troSkou medu, vceliho pylu,
konopnymi seminky a vanilkovym hras-
kovym proteinem. Ziskame tak hutnou
a vydatnou snidani, kterou muzeme
dennodenné obménovat pomoci rizného
ovoce, seminka mizeme zaménit za jaké-
koli ofechy (ty namacime ideélné na osm
hodin pfed konzumaci, aby se staly lehce-
ji stravitelnymi), kakaové boby za kakaovy
prasek nebo skofici. Dochutit mizeme
Macou, stévii, Lucumou nebo proteinem
jiné prichuté. Do téchto koktejli mizeme
také namichat rizné zelené smési s vy-
sokym obsahem chlorofylu jako je Ormus
Supergrrens nebo Vitamineral Green. Tim
ziskame naprosto jinou chut a navic sni-
darovou vitaminovou bombu.

Nicméné, ne vSichni maji doma mixér.
Potom je vhodné vyuzit chia seminka,
ktera dame do misky (dvé polévkové Izice
na osobu) a zalijeme vodou. Chia do
sebe nasaknou za par minut vodu (je
dobré smés ob&as promichat) a mame
zaklad kase, ktery mulzeme doplnit
jakymikoli ofechy, konopnymi, slunec-
nicovymi, sezamovymi nebo Inénymi
seminky, suSenym ovocem, medem,
kakaem, palmovym cukrem s nizkym
glykemickym indexem, vitaminem C nebo
dal§im ¢erstvym ovocem.

Obmén je nekone¢né mnoho a vas tak
Cekaji snidang, kdy zadna nebude stejna
jako ta predchozi. Tato snidanova
rozlicnost nam mulze pooteviit dvefe
v nasich skute€nych moznostech, a to
nejen u potravin a jejich kombinaci, ale
i u Zivota samotného, u jeho rliznorodosti

a bohatosti.
PFejeme Vam dobrou chut!
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