RYZOVA KURA

Kura s varenou celozrnnou ryzou je vhodna na detoxikaciu a ozdravenie celého
organizmu, ¢o ma priamy pozitivny vplyv aj na duSevny stav, psychiku a omladnutie. Jej
absolvovanie nam tiez pomdze oslobodit sa od zavislosti na Skodlivych stravovacich
navykoch a potravinach, ¢o sa nam doteraz, napriek snahe, nemuselo vzdy darit. Potom je
dblezité, aby sme tuto chutovu zavislost opat fahkomyselne nerozvijali.

Myslienka obilim liegit chronické choroby a rakovinu, nie je nova. V starej Cine na
lie€enie tychto chorbb pouzivali vareny jaémern, niekedy tieZ spolu s vodnymi gastanmi.

Znama nemecka autorka knih o prirodnej lie€be a stravovani Lisa Mar vo svojej knihe
Gesund mit Reis odporuc€a ryzovu diétu s celozrnnou ryzou na detoxikaciu organizmu, pri
lie€eni ZaludoCno-Crevnych a Zl€nikovo-pecefiovych choréb, pri srdcovo-cievnych
tazkostiach a pri poruchach latkovej vymeny, artréze, reume a pakostnici. Takisto pri
nedostatoc¢nosti obliCiek, vysokom krvnom tlaku, posSkodeniach koze a nechtov a pri
vypadavani vlasov.

Celozrnna ryZa natural obsahuje z obilnin najhodnotnejSie bielkoviny, malo tukov, asi
73 percent uhlohydratov, vitaminy B1, B2, B3 a z mineralnych latok malé mnozstvo sodika,
ale vela draslika, fosforu a kremika. Ma znaény obsah kyseliny glukurénovej, ktora sa v tele,
s pomocou enzymu glukuronidazy, viaze s cudzorodymi, taZzko odburatelnymi jedovatymi
latkami, ktoré je potom telo schopné vyluc¢it a zbavit' sa ich. Celozrnna ryza je pre obsah
velkého mnozstva cennych latok osobitne vhodna na redukéna diétu.

Vyznamny ugitel tradiénej mediciny a filozofie Dalekého vychodu Zeané Lao Shin,
ktory je zakladatelom jedného smeru makrobiotiky v Rakusku, s uspechom zaviedol ryZovu
kuru, a pomohol tak mnohym fTudom vylie€it sa z chronickych chordb, ako rakovina, psoriaza,
alergii a podobne. Pochadzal z Rakuska a vystudoval v klastoroch v Cine a v Japonsku, kde
mal neskor aj svoj taoisticky klastor.

Tato kdra pozostava zo Styroch Casti. Kazda trva 9 dni, &ize dovedna si musime
naplanovat minimalne 36 dni tohto stravovacieho rezimu (€o je vlastne 1/10 roka). NajlepSie
je zaradit ho do pbstneho obdobia od Popolcovej stredy do Velkej noci, alebo aj do Adventu
pred Vianocami. Dal$ie vhodné obdobia st jesenna rovnodennost a letny slnovrat. Vzdy sa
vS8ak snaZime zaciatok kury zladit so zacCiatkom II. alebo IV. fazy mesiaca, t. j. ked mesiac
tvori presny polkruh bud pri dorastani, alebo ubudani.

Vyhodou kury je, ze nehladujeme a mdézeme sa 3 x denne dosyta najest prislusnej,
ked si na Au zvykneme, velmi chutnej stravy. Neprejedame sa v3ak, lebo by to zniZovalo a
narusalo lieCebné ucinky tejto kury. V Ziadnom pripade v8ak nepouZivame pri kure bielu
ryzu, ktora ma 3 az 7 raz menej réznych mineralnych latok, vitaminov a vlakniny, pretoze
kura s takouto ryZzou by bola nielen nelucinna, ale mohla by mat na nase zdravie aj Skodlivé
nasledky.

Pozoruhodné na tejto kure je, ze napriek svojej prekvapujucej ucinnosti je bezpecna
aj v pripade jej nahleho a nekontrolovatelného preruSenia, ked nedochadza k negativnym
zdravotnym nasledkom, ¢o sa napriklad neda povedat o lie€ebnom hladovani. V porovnani s
hladovanim, pri porovnatelnych u€inkoch, je to vSak metéda vcelku pohodina a prijemna.

Ked je niekto zavisly na kave alebo cigaretach, najvhodnejSie je ich, samozrejme,
poCas kury uplne vynechat. Na druhej strane je vSak lepSie vypit’ jednu kavu, alebo vyfajcit
nejaku cigaretu a robit’ kuru, ako tuto kuru kvéli tomu vébec nezacat. Avsak treba povedat,
Ze prognodza, ze zvladneme kuru bez vyluCenia kavy je dost mala a tiez to neprospieva
detoxikacii a regeneracii organizmu, ¢o sa mdze zase prejavit pri pomalSom odburavani
usadenin, a teda i nadvahy.



I. faza: celozrnna ryza bez soli a tuku. Trva prvych 9 dni, ked jeme varend
celozrnnu ryzu (ktora sa nazyva aj hneda, nellpana, pololupana alebo ryza natural, a je to
vlastne nebrusena ryza), ktora byva dlhozrnna alebo gulata. Ak nie sme na tato ryzu
navyknuti, méZeme zac&at’ kuru s ryzou dlhozrnnou, ktora je po uvareni oby€ajne maksia a po
par dioch prejst na gulatu ryZu, ktora je trochu huzevnatejdia, ale chutnejsia.

Ryzu veCer dva-tri razy preplachneme, scedime a namoc€ime v dvojnasobnom
mnozstve vody. Rano ju privedieme do varu, zoslabime a varime ju v tej istej vode, v ktorej
bola namoc€ena, na uplne slabom plameni, zasadne prikrytu ¢o najtesnejSou pokrievkou, kym
sa takmer vSetka voda nevstrebe. LepSie je, ked pouzivame tazsi liatinovy alebo keramicky
hrniec, pripadne sa doporucuje celozrnnu ryzu varit aj v tlakovom hrnci. Délezité je, ze ju v
tejto faze varime uplne bez soli a tuku, napriek Comu nie je bez chuti a ma oproti bielej,
brasenej ryzi vlastnu lahodnu orieSkovla chut. Potom ju premieSame a dame pod ,perinu”,
kde ju nechame este djst pol hodiny az hodinu. Ryzu si mézeme uvarit naraz i na cely den.
Jeme primerané mnozZstvo (nie viac, nez kolko nam chuti) 3 x denne, ale ked nemame chut
mdbzeme niektoré jedlo, najlepSie veceru, aj vynechat. Délezité je jest pomaly, v duSevnej
pohode a s poteSenim, dokladne pozut a preslinit kazdé susto, aby sme vytazili z ryze
maximum. Jedno susto pozut 40 raz sa povazuje za Standard. Pri lieCeni vaznejsich, hlavne
¢revnych poruch, méze byt zvySené aZz na 200 raz. Pri jedeni ne€itame a nepozerame
televiziu, ale sustredime sa na jedlo. Keby sme sa chceli vylie€it z vaznejSich chordb, bolo
by vhodné zaobstarat si celozrnnu ryzu biologicky dopestovanu, resp. ekologicki bud v
Madarsku, Rakusku, alebo v Nemecku.

Pocas kury pijeme dobru vodu, bylinkové nesladené &aje, ktoré méZzeme aplikovat' i
cielene, €aj bancha (banca), zeleny &aj alebo mineralky, ktoré obmiefiame. Pijeme na
prazdny Zaludok najneskér 10 min. pred jedlom alebo tesne po jedle. Nepijeme v Case ked
Zaludok travi, €¢o mbze byt pri tejto kure asi po€as 3 hodin po najedeni. Chybou by tu bolo
napriklad i pitie vody s citrénovou Stavou alebo vinneho striku, pretoze by sa narusila
regeneracia pecene, a tym uzdravovanie s fiou spojenych choréb.

V tomto obdobi, okolo 2. az 6. dha, sa m&zu objavit rézne subjektivne tazkosti ako
malatnost, Unava, bolesti hlavy, depresia a dalSie, ktoré su neprijemné a su nasledkom
uvolfiiovania nahromadenych toxinov v organizme do krvi. Velmi tu pomaha pohyb a aktivita
na Cerstvom vzduchu, na ¢o nezabudame pocas celej kury, dalej sauna, rano horuca sprcha,
nasledovana studenou sprchou, pri studenej sprche postupujeme 3 x od Spicky favej nohy
cez celé telo a kon€ime zase Spi¢kou pravej nohy. Rano nam naladu méze znaéne vylepsit
tiez objemny Kklystir, resp. vyplach hrubého c¢reva teplou prevarenou vodou alebo
harmancekovym c¢ajom, ¢i inym vhodnym nalevom za pomoci irigatora. Toto mézeme
opakovat niekolko dni za sebou, alebo si dat’ urobit vyplach hrubého &reva odborne napr. v
Ustave lekarskej kozmetiky v Bratislave. Velmi vhodné pod&as celej kury su cviéenia, ktoré
Cistia a otvaraju energetické drahy a energetizuju telo, ako je joga, tai-Ci, meditacia alebo
modlitba a podobne. Citanie povznasajlcej literatiry, ked sme obzvlast citlivi a chapavi pre
duchovné, filozofické a mravné problémy, je tiez podporou. Cely proces kury sa vSak
ulahduje a ziskava na efektivnosti, ked zaCiname kuru na zaciatku Il. alebo IV. fazy mesiaca.

V tejto etape znalne stracame na hmotnosti, pretoZe sa telo Cisti, regeneruje a
odburavaju sa choré a menej hodnotné bunky a tkaniva a mézeme schudnut az 15 %. Pocas
celej kury sa ubytok hmotnosti pohybuje od 5 % do 25 %, €o zaleZi od stupfia zanesenia
organizmu, nadvahy a naSej telesnej aktivity. Pritom aj po ukoneni kdry, u toho, kto mal
nadvahu, sa dosiahnuta prirodzena vaha udrzi, ak dlhodobo nerobime nejaké stravovacie
excesy, pretoze v organizme dochadza k Uprave a prestavbe celého metabolizmu.

Jazyk sa oby€ajne potiahne bielym povlakom, ktory je vhodné odstranit’ oSkrabanim
malou lyZickou smerom nadol potom doprava a dofava, medzi &im si usta vyplachujeme
vodou.



ll. faza: celozrnna ryza s tepelne upravovanou zeleninou. Trva dal$ich 9 dni.
Ryzu mézeme uz varit s pridanim Stipky morskej soli, pripadne ten, kto az tak neoblubuje
ryzu, méze ju varit so strucikom pokrajaného cesnaku a dochutit’ napriklad majorankou. Ako
prilohu zaginame podavat asi 25 % zeleniny, ktord bud varime v pare, alebo v slanej vode,
pripadne dusime s malym mnozstvom vody, alebo ju méZeme piect v rare. Tuto zeleninu uz
mdbzeme pripravovat s malym mnozstvom morskej soli, avSak Uplne bez oleja. NajvhodnejSia
zelenina je: kapusta, mrkva, cibula, dalej petrZlen, zeler, kalerab, rozne druhy tekvic, uhorky,
cvikla, pér, redkovka, karfiol, kel, brokolica, Spargfa, v malom pomere mozno tiez k zelenine
pridavat mladu zelena fazulku, hrasok a sladku kukuriCku. Velmi potrebna je aj zelena,
listova zelenina, ktoru blanSirujeme, to znamena kratko sparime horlucou slanou vodou,
povarime v pare, alebo ju mdzeme nakrajanu, kratko pred dovarenim, primiedat’ k ostatnej
pripravovanej zelenine. Nevhodné su v tejto faze paradajky, ktoré by sa mali normalne jest
len surové, kedy su silno zasadotvorné, o je priaznivé, aviak po uvareni sa stavaju prilis
kyselinotvorné, takZe ich dusené pouZivame len zriedka. Nevhodné su aj huby, ktoré poCas
celej kury nepouzivame, vynimku tvoria len japonské huby shitake, ktoré mdézeme od druhej
fazy pouzivat dusené v obmedzenom mnozstve.

Zeleninu striedame bud jednotlivo alebo v kombinacii len niekolko malo druhov.
NajlepSie je zeleninu si pripravit ku kazdému jedlu vzdy €erstvu a varit ju len kratko, 3 az 10
minut, podla druhu zeleniny. Rano sa doporucuje konzumovat skor zeleninu listovu, vratane
kapusty, kelu, na obed skér bulvovl, nadzemnu zeleninu a na veCeru zase korenovu
zeleninu. Avsak su aj iné pristupy ako napriklad duhova diéta: na ranajky ¢ervenu, oranzovu
a ZItu zeleninu, na obed Zltd, zelenu a modru zeleninu a na ve€eru modru, indigovu, fialovd,
bielu a zItu zeleninu, pri¢om sa riadime zafarbenim povrchu zeleniny.

Niekomu mdZe robit' taZkosti jest tepelne upravovanu zeleninu, pretoZze v minulosti
ziskal odpor k vyvarenej zelenine z polievky. Av8ak tu volime taku pripravu, aby
nedochadzalo k vylihovaniu mineralov a vitaminov zo zeleniny, ktoré su podstatné, aby nase
telo bolo zdravé, kompaktné a pevné. Preto skusime nasucho, bez oleja osmahnut jemne
nakrajanu cibulku, mrkvu a kapustu, potom podliat malym mnozstvom vody, troSku osolit,
kratko podusit a zamieSat do ryZze na spbsob rizota. AvSak v tejto faze, a vébec v dalSich
fazach ryzovej kury, je uUplne v poriadku, ked dané mnozstvo tepelne upravovanej zeleniny
skonzumujeme vo forme zeleninovych polievok mierne osolenych morskou sofou, solankou
alebo zakonCenych pridanim kavovej lyzicky rozriedenej séjovej pasty miso. Polievku
pripravujeme Ciru, teda nezahustujeme mukou a podobne. Snazime sa vSak neprekracovat
25-percentné mnozstvo zeleniny, pretoZze by nas to mohlo vyviest z rovnovahy, ktoru
zabezpecluje prevaha ryZe, a uz vébec nie obCas uUplne nahradzovat ryZu zeleninou, aby
sme zachovali lie€ivé Uc€inky kury, kde klu€ovu ulohu hra prave ryza. NajlepSie vSak je, ked
na toto mnozstvo zeleniny v druhej faze postupne nabiehame. V tomto obdobi vaésinou
odzneju mnohé prejavené subjektivne zdravotné tazkosti zvlast u fudi telesne vyrazne
aktivnych, ktori sa mézu citit velmi dobre, plni energie, duSevne vykonni. Bola by vSak
Skoda, keby v navale nadSenia a vyrazného zlepSenia zdravotného stavu porusili alebo
skratili diétu, a tym znemoznili trvalé odstranenie zdravotnych problémov. U vacsiny ludi je
vSak uplne normalne, Ze poc€as celej kury pocituju ako telesny, tak aj dusevny utim. Taktiez v
tejto faze, pri lieCeni vaznejsSich choréb, by sme mali konzumovat biologicky dopestovanu
zeleninu, to znamena nehnojend umelymi hnojivami a neoSetrovand chemickymi
pripravkami.

lll. faza: predchadzajiuci stravovaci rezim plus strukoviny. V nastavajicom
tretom 9-driovom obdobi zaginame doterajSiu stravu obohacovat pridavanim asi 10 az 20 %
réznych druhov varenych strukovin, ktorych mnozstvo vS8ak neprekraCujeme. Striedame
strukoviny, ako: fazula, hrach, SoSovica, soja, bbb, cicer, ktoré su v kombinacii s ryZzou
zdrojom pInohodnotnych bielkovin pre nas organizmus. Azda najhodnotnejSia a velmi chutna



je soja, ktora obsahuje az 2 x tolko bielkovin ako maso, ktoré su tiez plnohodnotné. Vo
vSeobecnosti plati zasada, ze strukoviny preplachneme, namocime na 6 az 12 hodin, podla
velkosti, a varime ich v tej istej vode bez soli az do makka. So sofou by sa varili velmi dlho,
alebo by sa vobec neuvarili. Je dobré pridavat’ korenie, ktoré ulahCuje ich varenie a travenie,
ako rascu, fenikel, aniz, bazalku, pripadne morské riasy, najlepSie kombu. Pri séji vSak vodu
po namocCeni zlejeme a varime ju v Cerstvej vode, najlepSie v tlakovom hrnci 3/4 hodiny. Bez
tlakového hrnca by sa mala namoéena so6ja varit az 3 hodiny, aby sa uvarila domakka a aby
sa deaktivoval inhibitor enzymu ftripsinu, ktory zabraruje vlastne straveniu jej bielkovin.
Treba dat’ vSak pozor, pretoze pri dlh§om vareni s6ja zacina opat tvrdnut. Strukoviny po
uvareni mierne osolime morskou solou, alebo pokvapkame dobrou séjovou omackou. Jedine
bbb tvori vynimku, pretoze sa vari hned v osolenej vode.

Kto je naprosto zdravy, mdze si dovolit od druhej polovice tohto obdobia, ako
zakusok, 10 kusov prazenych arasidov, alebo 5 jadier oprazenych mandli.

IV. faza: ryza, varena zelenina, strukoviny plus surova zelenina. V tomto
poslednom 9-diiovom obdobi za¢iname pridavat’ k doterajSej strave surovu zeleninu, jemne
nakrajanu alebo nastrdhanu, taktiez pouzivame alebo zajedame surové listy zelenej listovej
zeleniny. Zeleninu vS8ak najCastejSie pripravujeme ako rézne zeleninové Salaty. Neskor
mbdzeme pridavat samostatne alebo aj k Saldtom na okyslenie mlie€ne kvasenu
nesterilizovanu zeleninu, znamu tiez ako pickles (Citaj: pikls), napr. kyslu kapustu. Takze
potom nas tanier tvori: 55 % ryzZe, k tomu asi 20 % tepelne upravenej zeleniny, 15 %
strukovin a 10 % surovej zeleniny.

Jednym z dbévodov, preCo az tu zaradujeme surovl zeleninu je ten, Ze podla
orientalnej mediciny, nasej peceni, ktora ked nie je v poriadku, v procese lieCenia nerobi
dobre ni¢ surové, teda nielen ovocie, ale ani surova zelenina. A peen mame postihnutu
skoro vSetci vzhladom na divoké kombinacie potravy, ktoré sa zvyknu v sucCasnosti
konzumovat a aj preto, ze jeme sustavne nie€o medzi jedlami, ked mame este plny zaludok,
¢o vSetko spbsobuje v traviacom trakte kvasenie a tvorbu toxinov, ktoré musi pecen
neutralizovat. TaktieZz pitie alkoholu pe€eni vefmi neprospieva, alkohol sa v8ak tvori pri
traveni aj sam, ak kombinujeme jedlo s cukrom, sladenymi napojmi a ovocim, ¢o spésobuje
kvasenie.

BeZna priprava zeleninového 3alatu mézZe vyzerat napriklad takto: Nakrajame jemne
pozdiZ vlakien cibulu a rozmrvime ju, na hrubom strihadle nastrthame kapustu, na jemnom
struhadle mrkvu, trochu petrzlenu, zeleru, pridame nie€o zelené, napr. nasekanu petrzlenovu
alebo zelerovu vhat alebo kuceravy kel, ruzi¢kovy kel ¢i mladé kalerabové alebo karfiolové
listy, alebo aj brokolicu. Trochu posolime morskou solou alebo prirodnou vegetou bez
glutamatu sodného (sol€anka, vegetana) &i pokvapkame dobrou, tradiéne dozrievanou
s6jovou omackou, pridame dobry za studena lisovany panensky olej (slne€nicovy, olivovy,
tekvicovy) a okyslime citrénom alebo jablénym octom ¢&i pridanim nejakej kvasenej zeleniny,
alebo jej Stavy. Nie je vhodny oby€ajny ocot. Teda az tu, zatial len Uplne malo, za¢iname
pouzivat olej. Potom vSetko dokladne premieSame. M6zZeme urobit vaésie mnozstvo Salatu a
natlacit ho do pohara s tesnym uzdverom a uloZit' do chladni¢ky, kde ho méZzeme skladovat
aj tyZden. Elektrické struhadlo na zeleninu nam pracu pri priprave va¢sieho mnozZstva Salatu
znacne ulahdi.

Hlavkovy Salat dobre oplachneme a pokrajame na vacsie kusky a podobne ochutime
»Sofou, olejom a citronom". Zalievky s vodou do 3alatov nepouZivame, pretoZze dochadza k
vyluhovaniu vitaminov a mineralov. NajlepSou a najzdravSou zalievkou su naSe vlastné sliny,
uvoliujuce sa pri dékladnom Zuvani.

Aj pri surovej zelenine pouzivame radSej jednorazovo menej druhov zeleniny, ale ich
striedame. Ani v zime by nemal byt Ziadny problém so zeleninou, pretoze bielu a Cervenu
kapustu, cibulu, mrkvu, petrzlen, zeler, cviklu, kel, pripadne dalSie druhy zeleniny dostaneme



kupit po cely rok, a to nam stadi tak na Salaty, ako aj na tepelnu pripravu zeleniny a nezatazi
to velmi nas finanény rozpocet

Kysla kapusta je najznamej$i druh pickles. DalSie mozZnosti su: jemne struhany
kalerab gigant, par stri€ikov prelisovaného cesnaku, morska sof; jemne struhana cvikla,
strihany chren, sol; avSak mézeme vyskusat takmer kazdu zeleninu s pridanim asi 1,5 %
morskej soli, natlacit’ ju s dalSimi prisadami do velkého uhorkového pohara a zatazit flasou s
vodou. Prikryjeme utierkou a uz za 5 az 10 dni mézZzeme konzumovat’ kyslu, mlieCne kvasenu
zeleninu. Dodrziavame hygienu a vyberame ju len €istou lyzicou, aby sa pickles nekazilo a
ak je treba dolievame prevarenu slanu vodu, aby bol povrch vzdy pokryty tekutinou. Neskor
ju mézeme preloZit do mensich poharov s twist off uzavermi a uloZit do chladni¢ky, kde nam
vydrzi vela mesiacov.

Namiesto zatazenia zeleniny v pohari ffaSou mozno pohar tiez uzavriet’ igelitovym
sackom s gumickou, kde zelenina taktieZ vykvasi a vytvarany kyslicnik uhliity zabrafuje jej
kazeniu, i ked povrch nie je pokryty vytlaéenou tekutinou. Treba ju vSak obCas zatladit' rukou,
a tak vytlacit zo zeleniny tvoriace sa plyny, ktoré ju nadvihuju.

Prechod na ,,normalnu” stravu:

V podstate posledné, IV. obdobie tejto ozdravnej kury, je uz plnohodnotnou stravou,
ktora obsahuje vSetko, ¢o naSe telo pre svoju stavbu, zachovanie zdravia, aj pri tazkej
fyzickej praci, potrebuje. Hlavné zmeny, ktoré je vS8ak vhodné vykonat, spo€ivaju v tom, Ze
ryzu moézeme zacat striedat a kombinovat s dalSimi plnohodnotnymi celozrnnymi varenymi
obilninami, ako ldpany alebo nahosemenny ovos, jatmenné kripy, pSeno, pohanka,
amarant, pSenica, Spalda (nemecky Dinkel, to je stredoveka, znovu objavena prapdvodna
pdenica s obsahom mnozZstva cennych vyZivovych latok), kukurica a produktmi z nich, ako
celozrnny, resp. Srotovy chlieb, kase a celozrnné (graham) cestoviny, ovsené vlocky,
pripadne aj zemiaky. Pri strukovinach mézeme rozsirit jedalny listok hlavne o tofu,
(textarované séjoveé proteiny, tzv. séjové maso nie je velmi vhodné na €astu konzumaciu),
niekedy vajicka, najlepSie namakko. Obcas syry a iné mlieCne, najlepSie kyslomlieCne
vyrobky, pripadne maso, ak nam robi problémy sa zivoCiSnych bielkovin vzdat. Pri
konzumacii masa sa vSak odporuca riadit’ sa zasadami oddelenej stravy, o znamena, jest
maso, respektive Zivo€idne bielkoviny samostatne, len s mnoZstvom dusenej a surovej
zeleniny, teda nekombinovat ho so Skrobovinami, ako su zemiaky, ryza, cestoviny a chlieb.
AZ tu uz mbézZeme zacat viac solit a pouzivat viac oleja, olejnatych semien a inych tukov.
Nepouzivame vSak stuZzované, hydrogenizované tuky ako Rama, Hera a pod., ktoré su
Skodlivé, narusaju prostaglandiny imunitného systému, a preto pouzivame radsSej maslo. Az
teraz zaCiname konzumovat ovocie, najlepSie samotné, alebo aspon tri Stvrte hodiny pred
inym jedlom. Vynikajucimi obilninami su pSeno (Cesky nazov jahly) a pohanka.

400 gramov pSena najprv vysypeme do 1 | vriacej vody a sparime ho. Potom ho hned
precedime cez husté sito a preplachneme vodou. Sparené pSeno uvarime v 1,5 | osolenej
vode domakka. Keby sme varili iné mnoZzstvo pSena, tak volime objemovy pomer 1 diel
pSena a 3,3 dielov vody. (Varime ho asi 10 min.) Ma podobné pouZitie ako ryzZa, t. j. ako
priloha k strukovinam a zelenine, alebo ho zmieSame ¢€i posypeme réznymi prisadami ako:
sojové bbby, syr, huby, strihana surova zelenina, Skorica, med, olej, orieSky. Velmi chutny je
pdenovy nakyp so slivkami, kde do olejom vymazaného pekaca kladieme vrstvy uvareného
pSena, namocenych a odkvapkanych suSenych sliviek a hrozienok, pri€om kazdu vrstvu
osladime medom a pokvapkame olejom. Zapecieme v rure.

400 g pohanky vsypeme do 7,5 dcl osolenej vriacej vody, zamieSame a odstavime,
nevarime. Na 30 min. ju dame pod perinu. Potom ju zamieSame. Podavame ju ako prilohu k
zelenine a strukovinam, alebo dochutime primieSanim réznych prisad ako: zeleniny, bryndze
s ceshakom, podusenych hub, orieSkov, oleja a medu, a tak vytvorime chutné samostatné
jedla na slano alebo na sladko.



Ryzu mézeme obcas varit aj s pridanim 20-percentného mnozstva lupaného alebo
nahého (nahosemenného) ovsa, ktory sa vari rovnako dlho. Pred varenim ho ma¢ame spolu
s ryzou. Varime prikryté.

Z varenej ryze, uvarenych strukovin a zeleniny sa daju robit aj rdbzne zeleninové
nakypy, alebo ryzu spracujeme s ovocim do ovocnych nakypov, kde mézeme pridat’ aj trochu
sojového syra tofu. Takto pripravime aj pdeno a pohanku.

Z ovsenych vloCiek alebo Cerstvého pSeni€ného Srotu moézeme na rafajky
pripravovat varené alebo surové obilné kasSe. Varenu kaSu mierne osolime, pridame
hrozienka, nasekané orechy a trochu medu. Na tanieri ozdobime kompoétom, smotanou
alebo jogurtom.

Na surovu kasu vlo¢ky alebo Srot ve€er namoc€ime v miske a dame do chladni¢ky, a
namocime aj hrozienka s orechmi. Rano vSetko zmieSame, pridame popucené alebo
postruhané ovocie, namiesto orechov by sme mohli rano pridat struhany kokos alebo
smotanu ¢&i pomlety mak. Dochutime Skoricou a chut’ vyrovname troSkou morskej soli alebo
sojovej omacky.

Mnozstvo dobrych receptov najdeme v knizke Vegetarianska kucharka od Karla
a Drahomiry Cervenych.

Nielen v tomto prechodnom obdobi by sme mali dbat’ na to, Ze nie je délezité len to,
¢o jeme, ale aj kolko toho jeme, ako to jeme, s &im a kedy to jeme. Prepchatie zaludka i tym
najlepSim jedlom spdsobuje kvasenie. Jest by sme mali v pohode a dokladne potravu pozut,
nezapijat a nesplachovat susta tekutinami. Vyvarovat’ sa zlych kombinacii; cukor spdsobuje
kvasenie kazdej potravy, ovocie sa nekombinuje so zeleninou, ale ani s ni¢im inym,
nevhodna je kombinacia Skrobovin s masom, ale aj inymi ZivoCiSnymi bielkovinami a
nekombinujeme ani viacero ZivoCiSnych bielkovin. Pijeme pred jedlom alebo tesne po riom,
nikdy nie medzi jedlami, ked je zaludok uz v procese travenia, rozriedili by sme tym traviace
stavy, a tak nenapravitelne narusili travenie, ¢o niekedy mbéze spbsobit az koliky. Taktiez
nemaskrtime medzi jedlami, ked este Zaludok nie je prazdny a travi, €0 ma rovnako rusivy
vplyv na travenie. To sa potom prenasa dalej do Criev, ktorych ¢innost a stav, a tym cely
organizmus sa naru$aju. Nejedzme neskoro vecer (najneskér 4 hod. pred spankom), inak
potrebujeme ovela dlhSie spat’ a rano vstavame unaveni a malatni. Ak sme sa vSak uz takto
prehresili, vypustme ranajky alebo rafajkujme len ovocie, ktoré napomaha Cdistiacim a
vyluéovacim funkciam, o vtedy nas organizmus potrebuje. A na zaver, nebudme otrokmi
jedla, jedzme vSak tak, aby sme zbyto€ne nestracali as, peniaze a zdravie. Venujme sa v
Zivote v prvom rade nie¢omu uZitoénému, zmysluplnému a tvorivému.

Tato ryzova kura bola spracovana na zaklade jej principu, ktory pochadza od Zeané
Lao Shina z Rakuska.



