TVU] JIDELNICEK

4 ldsky k sobe!

14 dni sebeucty jako
nejlepsi diety skrze jidlo,
klid a laskavost.
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V{tej, Uzasna!

Dost pravdépodobné znas tu unavu a znechuceni z vé¢ného zacinani. Mozna znas chvile, kdy
se jidlo stane utéchou. Odménou. Vzpourou. Mozna se obcas pristihnes, jak jis, i kdyz jsi
vlibec neméla hlad - jen jsi chtéla na chvili necitit, co té tizi.

Tento jidelni¢ek neni o kontrole. Neni o tom zase néco drzet!!!

Je to pozvanka k navratu domu - do téla, do sebe, do ticha, kde je klid a nekonec¢na laska.
Jidlem si neublizime, kdyz jime s laskou. LASKA je opravdu ODPOVEDI na VSECHNO!!! K
¢emu to je, Ze drziS néjakou zarucenou dietu, kdyZ jsi v neldsce? Vibec k nicemu! Nebot
neladskou se Ti vyplavuje kortizol (stresovy hormon neldsky) a ten se jen tak preprat neda... :)
Jidlo neni nepfitel. Neni tu s kym, nebo s ¢im bojovat.

Misto vSeho toho stresu, soudd, vycitek a nelasky si pojdme dat do dlani vyzivu - ne jako
dalsi naplast, ale jako projev hluboké ucty k Zivotu uvnitf naseho téla.

Pripravila jsem zde jemné, 14 denni vedeni: recepty, afirmace, pohyb, dech i otazky, pro dalsi
otevreni Tvého magického srdicka.

Zadné zakazy. Zadné vycitky. Jen kazdodenni navrat k sobé a k sile, diky které tu vsichni
jsme...

Dékuju Ti, Ze jsi tady. A Ze se rozhodujes jinak.




Cilem mych programd, véetné tohoto JIDELNICKU, je poméahat Zendm najit
cestu k vlastnimu nadhernému, zarivému sebevédomi, sebelcté, seberespektu,
autenticité a k lasce k vlastnimu télu a to skrze pochopeni svého vztahu
k jidlu!!! Nebot kazdy den mame pred sebou ten nejdokonalejsi sebepoznavaci
workshop (jidlo), ktery vétSina Zen vsak bohuzel tak casto prehlizi. Bez
hlubokého pochopeni souvislosti zGstavaji Zeny casto uvizlé v nekone¢ném
cyklu diet, vzteku, vycitek, smutku, znechuceni, prejidani (i zvraceni),

|))

nesmysiného odménovani se jidlem, snahy “to ted uz vydrzet!” a tedy
i v nekonec¢ném a silné sebedestruktivnim cyklu prohlubovani nelasky vici

sobé (a to klidné az do konce svého Zivota).

Meénit diety a cvicebni programy je jako menit slova v pisni, pro
kterou vsak melodie ziistava stale stejna.

Abys mohla z tohoto kruhu vystoupit, je potfeba zménit vnimani svého
stravovaciho chovani a tedy i vnimani sebe samal!!! Je potreba zacit od hluboké
snahy porozumét svym emocim a programim, kterymi jsi doposud dost mozna
jesté zcela nevédomky ovladana a kazdy den, den co den, v sobé probouzet
hlubokou Uctu k zZivotu, ktery uvnitf Tebe a vSude okolo tebe proudi a je tu jen
a jen pro tebe!!!

Tim, Ze zacnes pozorovat své chovani k jidlu, tak se pro Tebe samovolné zacne
ménit i vybér, mnozstvi a cetnost jidla a Tvidj zZivot se zacne témto

energetickym zménam intuitivné prizplsobovat.

Zacnes zit Zivot, ktery jsi sem prisSla opravdu zZit - Zivot bohaty, autenticky

a napliujici. Zivot, ve kterém se budes citit svobodna, milujici a milovana.
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Proc¢ kalorie nejsou to hlavni?

/

Tento jidelnicek je nastaven priblizné na 1500 kcal denné, protoze pravé
tato hodnota se nejCastéji osvédcuje jako jemné redukéni - bez
hladovéni, bez extrémi. Znamena to, Ze se muzes citit nasycena, klidna

a zaroven zacit pozorovat pfirozeny ubytek prebytecné vahy.

Pro vétSinu Zen je to bezpecné tempo, které vede k ubytku 2-3 kg
mési¢né. Idedlni pro ty, kdo chtéji zhubnout 10 kg za pul roku a to

s hlubokym respektem ke svému dokonalému télu a cykli¢nosti.

Télo za¢ne konecné dostavat zpravu: ,Jsem tady s Tebou, lasko. Mizes |
vSechen ten strach, stres a pocity nespravedInosti pustit.”

Misto kalorit pocicam momenty, kdy si davam lasku

/ . / Ve
misto vy a vycwek...

Vi, ze racionalni mozek jasné veli, Ze jediné pocitanim kalorii mGzes

zhubnout!!! Také jsem tomu celé roky vérila, ale kalorie jsem si nevydrzela

pocitat dlouhodobé a hlavné jsem se neustale drzela v permanentnim pocitu vzteku, ze
jsem to zase presahla, Zze jsem prosté nemozna a sakra s tim!

A také se mi pomérné casto délo, Ze se mi podafrilo to vSechno spocitat ,do puntiku®
presnég, a presto jsem vecer snédla vSechno, co mi prislo pod ruku. Takze to bylo prosté
k zblaznéni! Plan se rozbil - a ja s nim. Ale chyba nebyla v tabulkach a ¢islech. Chyba byla
v tom, Ze jsem se udrzovala v boji s jidlem.

A Zadny boj prece nemUze prinést nic fajného... :)

Tento plan Té ale vede jinam.

Kalorie tady nejsou zdkon. Mohou Ti slouzit jako nastroj k orientaci - jako mapa, ktera Té
drzi v jemné rovnovaze. Ale vedeni prebira Tva vnitrni navigace, ktera je napojena primo
na LASKU a ktera je siln&jsi nez jakykoli vypocet.
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Proto:
e bud k sobé laskava,
e kdyz néco ,porusis“, nezlob se na sebe, prosim - podivej se
jen, co se stalo par minut pred tim,
e nezaménuj selhani za slabost - ¢asto je to jen volani po péci,
lasce, pozornosti, pohybu...

Jak si spocitat sviij prijem,
ale neztratit sama sebe?

Mozna ale preci jen chces védét, kolik bys ,méla“ jist. A samozrejmé to Gplné chapu.
Je v poradku touzit po orientaci. Proto Ti tu nabizim jednoduchy vypocet:

1. Spocitej svlj bazalni metabolismus (BMR) - tedy kolik kalorii Tvoje télo spotrebuje
v klidu: BMR = 655 + (9,6 x vdha v kg) + (1,8 x vyska v cm) - (4,7 x vék v letech).
2. Vysledek vynasob podle aktivity:

Téch 655 v rovnici pro vypocet BMR vychdzi z tzv. Harris-Benedictovy

e 13 (n izka a ktivita) rovnice, co? je védecky ovéreny zpUsob, jak odhadnout, kolik energie télo
L. . spali v klidu za den. Cislo 655 je konstantni zdkladni hodnota pro Zeny.
° 1,5 (bez na akt|V|ta) Zahrnuje napr. energeticky vydej spojeny s ¢innosti vnitinich orgdnd,

dechu, krevniho obéhu atd.

e 1,7 (vyssi aktivita)
3. Pro hubnuti odecti cca 400-500 kcal = vysledek je orientacni denni prijem, pfi
kterém muUzes zdravé hubnout pomoci svého mozku a mysli. Tady je i jedna z tisicl
online kalkulacek, ale ted pojd zaradit i svj vnitfni kompas, lasku a nekonec¢nou tctu

k Zivotu uvnitf sebe! :)

Protoze toto Cislo neni Tvlj pan. Kdyby to Tv(j pan a tedy i plan, nebyla bys tady, ale

u vyzivového poradce s papirem a tuzkou. Zde je to jen orientace. To znamena, ze pokud
tato Cisla prekrociS - neznamend to, Ze jsi selhala!!! Tohle je fakt neskute¢né moc
dilezité!!! ProtoZe co se déje v téle, které “to zase prepisklo”? Stahne se jako dité, na
které dospély rfve, Ze “to zase zkazil a Ze je k nicemu!” Opravdu muze takové télo
hubnout? Opravdu se chce zbavit ochrany v podobé tuku a kil navic?

Takze Tvij skute¢ny kompas neni v tabulkach, ale je v pocitu: ,Citim hlubokou Uctu
k Zivotu uvnitf svého téla. A jasné citim, zZe jsem timto nadhernym pocitem nasycena.
Tento jidelnicek té vede pravé tam.
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Co je to vlastne kalorie?

Kalorie je jednotka energie. A kdyz mluvime o tom, kolik jich
jidlo obsahuje, mluvime vlastné o tom, kolik ,paliva“ nam
dodava. Ale stejné jako u ohné - neni dllezité jen kolik dreva
prilozis, ale jak ten ohen hofi.

Télo nespaluje kalorie rovhomérné. Zalezi na tvé naladg,
pohybu, spanku, cyklu, a predevsim: na tom, jestli jsi v klidu,
nebo ve stresu.

V tomto jidelnicku nenajdes dribezi maso, nebot mi nedéla
dobre z mnoha ddvodd...
Proto v tomto planu ale najdes:

e ryby - lososa, filety (s dirazem na kvalitu a stfidmost),

¢ rostlinné zdroje bilkovin - tofu, cizrna, ¢ocka, fazole,
e mlécné vyrobky - tvaroh, cottage, kefir, bily jogurt,
e domaci pomazanky - hummus, pomazanka z avokada, tvarohu nebo zeleniny.
Jim maso, ale jen velice stfidmé - jen kdyzZ si o né&j télo opravdu fekne. A vybiram ho -
srdcem. A pokud citim, Ze odpovéd boli - volim jinak.
V knize ,Poselstvi od protinozci“ (Message from Forever nebo Mutant Message Down
Under od Marlo Morgan) se velmi silné prolind vztah k prirodé, ucta ke zvifatiim a hluboké
spojeni s veskerym Zivotem. Kdyz Aboridzinci - plvodni obyvatelé Austrdlie - ulovi zvire,
nikdy to neni akt dominance nebo brutality, ale posvatny c¢in, pri kterém si hluboce
uvédomuiji, Ze pravé dostali dar od zivota samotného.




Tento pristup neni dogma. Nikoho nestrasi. Je to moje cesta - a nabidka pro tebe, pokud s tebou

rezonuje. Kazdd z nds si to mize upravit. Tento pldn té ale zve k otdzce:

Krmim své telo laskou?

Co je to kortizol?
A jak brani hubnuu?

Kortizol je stresovy hormon a md silu bejka. Tvé moudré télicko ho produkuje, kdyZ md pocit
ohroZeni - a to nemusi byt jen tték pred tygrem. Uplné staci:
e tlak, tfreba na vykon, nespokojenost, strach, Ze priberes, strach, Zze nezhubnes, spéch, vycitky,

vhitrni napéti, prehnand kontrola jidla, srovndvdni se, pocit viny apod.

Kortizol fikd télu: ,Jsme v ohrozZeni. Uloz si vse, co mizes. Priprav se na to nejhorsi. Hlavné se
ni¢eho nezbavuj. Radsi uplné zamrzni.“ A co to znamend v praxi?

e Télo zadrzuje tuk, vodu, plyny, zpomaluje trdveni a metabolismus, narusi se citlivost na inzulin,

coZ zvysSuje chut na cukry a zcela se v télicku zablokuje klid, bez kterého se nemuZes nasytit -

ani fyzicky, ani emocné.

A to je presné ten dtivod, pro¢ muzes jist néjakou dobu "zdravé" - a presto nehubnout.
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Telo, keere citi lasku, nema dvivod drzet tuk ¢i cokoliv
jineho jako ochranu. Pricomnost, laskavost a ucta
jsou témi zakladnimi ingrediencemi.

6 temat, ktera meni vzeah k jidlu!
A tedy i k sobel!

Tento pldn neni jen o tom, co jis - ale hlavné proc, kdy a jak. V kazdém dni Té tedy bude
jemné provdzet jedno z téchto ndsledujicich témat, které jsou i hlavnimi moduly
PULROCNIHO PROGRAMU. Cekaji Té tedy véty, vhledy, otdzky, které Ti pomohou
zahlédnout hlubsi souvislosti a moznd Ti nékteré z nich doslova zméni Zivot (to bych byla

ostatné moddc rdda :)

1. Emocni hlad aneb Kdyz nejde o jidlo - Spousta Zen vibec neji jen proto, Ze maiji hlad. Ji,
kdyZ je jim smutno. Kdyz se nudi. KdyZ jsou na sebe prisné. Emocni hlad je to voldni po
Idsce a pozornosti...

2. Jidlo jako zdroj, ne ndhrazka - Kolikrdt jsi zvolila cukr, abys preZila den? Dovol si vnimat
jidlo ne jako ndplast, odménu ¢i vzpruhu, ale jako opravdovou vyZivu.

3. Jidlo jako zrcadlo nasi minulosti - To, jak jis dnes, Casto opakuje to, co jsi zaZila v
détstvi. Musela jsi dojist. Schovdvala sis sladké. Byla jsi odménovand susenkou. Nikdy jsi
neméla dost (pozornosti, Idsky). Méla jsi strach, Ze se budes muset opét délit. Ted mizes
staré vzorce prepsat.

4. Mé télo jako duchovni priivodce - Télo neni problém, ktery mds vyresit. Neni projekt.

Je to Zivy organismus, ktery s Tebou touzi mluvit. Kdyz ho boli bricho, nerikd: ,Zkazila jsi
to.” Rikd: ,Zastav se, prosim. Pohlad mé."

5. Jidlo, Zenskd energie a vztahy - Tvé vztahy odrdzZeji Tvé stravovaci ndvyky. Jsi pfisnd?
SnaZis se zalibit? Mds pocit, Ze nejsi dobrd mdma? Dcera? Stvou Té ostatni? Ve je se vsim
uzce propojené.

6. Novy zacdtek: Svoboda, jednoduchost, pravda - Nepotrebujes lepsi pldn. Potrebujes
probudit nekonecnou uctu a ldasku. Tento pldn neni dalsi pokus. Je to ndvrat. Nezacinds
,Zase znova“. Vracis se ke své podstaté. Vracis se sama k sobé. K Zivotu. A to je rozdil.
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% DEN 1
Emoc¢ni hlad: Kdyz nejde o jidlo

<> Téma dne: ,Co opravdu hledam, kdyz jdu jist?

Emocni hlad se neuklidni jl’dlem. Ale miize té vest zpét k sobe.
Dnesni den Ti nabidne prvm’ kroky k tomu, jak poznat rozdil mezi

hladem téla a hladem duse.

© Rdno - Snidané bez sacharidti - Michand tofu vejce s paZitkou a c¢ervenou paprikou
e Tofu natural opec¢ na kapce oleje s ¢ernou soli (pro ,vajickovou” chut), pridej kurkumu,
pepr, paZitku, trochu cibule. Poddvej se syrovou zeleninou (paprika, okurka, saldt).
Afirmace: ,Zacindm den s klidem. Mé télo si zaslouZi Idskyplny start.”

¥ Dopoledni svacina - Tvarohovd pomazdnka s fedkvickami + hrst vlasskych ofecht
Afirmace: ,Nejsem stroj. Nejim z povinnosti - ale z Idsky a péce.”
& Sklenice viazné vody s 1 CL jableéného octa pied jidlem.

& Obéd - Brokolicovd polévka s ovesnymi viockami (Clensky recept) + Cockovy saldt
s vejcem a brokolici (Clensky recept) & Zelenina predem: Zacni talif misou syrového saldtu
(rukola, okurka, zeli). Pomuze ti snizit glykemicky index.
Afirmace: ,Ddvdm svému télu to, co potrebuje - ne to, co po mné chce stres.”

4 B Po obédé: Krdtkd 15min prochdzka. Ne kvili spalovdni. Kviili lehkosti.

Vecere - Domdci hummus s pecenou zeleninou do krabicky, k tomu pecend cuketa,
paprika, batdt (lehce) a pdr kousku tofu nebo cottage.
Afirmace: ,Zavirdm den s ldskou - ne s trestem ¢i vycitkami.”
2 B Po vecefi: Krdtké protaZeni, hluboky sed, zakrouZeni paZemi. Télo ti podékuje.

@ Zdvér dne - Védomd otdzka na vecer: ,Co jsem dnes potrebovala slyset - ale misto toho
jsem sla jist?“
-9 -



% Kurkuma
/ / 4
Zlaty zazrak z prirody
e Protizdnétlivé ucinky - kurkumin, aktivni ldtka v kurkumé, plsobi silné proti zdnétim a
bolesti.
e Podpora trdveni - stimuluje zlu¢, pomdhd pri nadymdni a pocitu tézkosti.
e Zlepseni ndlady - muZze pusobit antidepresivné a podpofit psychickou pohodu.
e Podpora imunity - md antibakteridlni a antivirové ucinky, posiluje obranyschopnost.
e lepsi vstfebdvdni - pro zvySeni ucinku je vhodné kombinovat s cernym peprem (piperin).
Tip: Pridej kurkumu do tofu michanice, polévek nebo zlatého mléka (kurkumového latte).

¥ Ovesné Vloéky

Laska na prvni Izicku

e Vyborny zdroj vlakniny - zejména beta-glukan, ktery snizuje cholesterol a stabilizuje krevni
cukr.
e Dlouhodobé zasyceni - pomaha proti navalim hladu a chutim na sladké.
e Podpora traveni - vlaknina prospiva stfrevnimu mikrobiomu.
e SniZeni stresu - diky obsahu horciku a vitamint skupiny B.
e Univerzalni pouziti - kase, susenky, granola, smoothies, i jako zaklad karbanatk.
Tip: Namacej vlocky pres noc pro lepsi stravitelnost. Stac¢i voda nebo rostlinné mléko a 1zi¢ka chia.

<& Recept: Domaci hummus

Ingredience:

e 1 hrnek varené nebo konzervované cizrny (nejlépe bez slupky), 2 lzice tahini,
Stava z 1 citronu, 1 strouzek ¢esneku, 2-3 Izice olivového oleje, Sul podle chuti, Trochu
studené vody pro jemnéjsi konzistenci

Postup:

e VsSechny ingredience vloz do mixéru nebo kuchyriského robotu.

e Mixuj dohladka - podle potreby pridavej po lzicich studenou vodu, dokud nedosahnes
pozadované krémovosti.

e Uchovavej v uzavrené sklenici v lednici (vydrzi 3-4 dny).

e Varianty: Pridej pe¢enou ¢ervenou fepu, susend rajcata, nebo Spetku fimského kminu pro

zménu chuti. - 10.-



“V DEN 2

Jidlo jako zdroj, ne nahrazka

4

<> Téma dne: ,Dnes nejz’m, abych p%eﬁ'ila. Ji abych se podpo%ila.‘

Télo nechce jist neustale. Chce byt nasycene. Kdyz mu das kvalitni

vyzivu, nebude se dozadovat naplasti. Dnesek je o vybéru, keery Té

vyéiv{ — ne jen zalep{.

© Rdno - Snidané bez sacharidu - Cottage s pazitkou a varenym vejcem + pldtky okurky
Afirmace: ,Ddvdm télu presné to, co potrebuje - v klidu a ldsce.”
& Ritudl: Sklenice vlazné vody s jable¢nym octem. Klidnd mysl = klidné trdveni.

¥ Dopoledni svaédina - Jogurt s chia a skofici + kousek kedlubny
Afirmace: ,Davéruji svému télu. Neni mdj nepfitel. Je mdj nejuzasné;jsi spojenec.”

& Obéd - Zelnacka + Cizrnové kari s kokosovym mlékem a zeleninou
e 100 g varené cizrny, zelenina (mrkev, cuketa, paprika), IZice kokosového mléka, kari
koreni k tomu miska zelnacky & Zelenina pred jidlem: Maly salat ze zeli a bilé cibule
(pridat par seminek). Pomuze traveni.
Afirmace: ,S kazdym soustem se spojuiji se silou, kterd mé drzi.”
41 Po obédé&: Prochazka nebo védomé stani na slunci (na vzduchu). Asponi 10 minut.

Vecere - Tvarohova pomazanka s mrkvi a horcici + Platky ¢erstvé papriky a rukola
e 100 g tvarohu, nastrouhana mrkeyv, IZicka hofcice, sll, pepf, podavej s hrsti rukoly
a paprikou
Afirmace: ,Vecerim z mista klidu, ne z mista odmény c¢i ulevy.”
2 B Po vecefi: Hluboky sed, dlané na bficho, 5 pomalych nadech( do panve. Télo se
zklidni a zaradi.

@ Zavér dne - Otazka na vecer: ,Byla jsem dnes k sobé opravdu védomé laskava -

nebo jen funkéni?“ v



‘}’ Chia seminka — mal}'r zazrak pln}'r sﬂy

Chia seminka jsou jako tiché spojeni mezi pfrirodou a tvym télem.
Nenapadna, ale ohromné vyzivna. | mala hrstka dokaze podpofit tvou energii, traveni
i nasyceni - bez hluku, bez cukru, bez vycitek.
© Hlavni pfinosy:
e Hydratace a dlouhodobé nasyceni
e V kontaktu s tekutinou vytvofri gel, ktery zpomaluje traveni - a tim prodluzuje pocit
sytosti + Skvély zdroj omega-3 mastnych kyselin
e Pomahaji snizit zanét v téle, podporuji mozek i hormonalni rovnovahu.
e Bohaté na vladkninu + Posiluji strfevni mikrobiom a pfirozenou detoxikaci - bez
drastickych metod + Podpora stabilni hladiny cukru v krvi
e Diky vysokému obsahu vlakniny a bilkovin snizuji glykemicky index jidel.
e Zdroj vapniku, horciku a zinku + Upevnuji kosti, zklidiuji nervovy systém a podporuiji
regeneraci.
Jedna Izicka denné muze byt maly ritudl péce o sebe. Pridej do kase, tvarohu, smoothie,
nebo si je namoc pres noc - a nechej je, at pro tebe pracuiji potichu, ale do hloubky.

‘ Skorice — teplo, ktere lect

Skof¥ice je jako objeti z détstvi, které se vejde do Spetky. Jeji viiné umi otevrit srdce, zklidnit
nervy a probudit v téle pocit bezpeci. Ale kromé své duSevni sily ma i silné fyzické Gcinky.
Hlavni prinosy: Stabilizuje hladinu cukru v krvi + Pomaha zpomalit vstrebavani glukézy -
skvéla pro ty, kdo maji vykyvy energie nebo bojuji s chutémi na sladké + Zrychluje
metabolismus a podporuje traveni!
e Prirozené zahriva télo a zlepsSuje prokrveni - idealni v obdobi, kdy télo potrebuje vic
e Uz tisice let je pouzivana v |éCitelstvi - jako pfirodni pomocnik proti nachlazeni i zanétiim.
e Podporuje hormonalni rovhovahu + Pomaha zklidnit télo pfi PMS a je velmi vhodna v
obdobi menopauzy - kdy télo hleda novy rytmus.
e Posiluje intuici a emocni rovnovahu + V aromaterapii se pouzivad k uzemnéni, stabilizaci a
obnoveé dlvéry v Zivot.
Pridej Spetku skofice do kase, jogurtu, kdvy nebo tvarohu - a sleduj, jak i obycejné jidlo ziska
dotek domova. Neni to jen chut. Je to poselstvi: ,Jsi v bezpeci.”
[y



QDEN;

Jidlo jako zrcadlo minulosti

,To, co ted jim, je Casto to, co jsem kdysi prozila.*

Mozna Jsi se musela dojz’dat, mozna té nékdo chvalil, kdyé Jsi jedla

»hezky“. Dnesek je pozvanka zahlednout, kde se zrodil tviij vzorec. A

laskyplné ho prepsat.

© Rdno - Snidané bez sacharidi
Tvarohovd pomazdnka s pazitkou a redkvickami + okurka
e 100 g tvarohu, 1 Izicka horcice, sul, pepf, nasekand pazZitka, 2-3 redkvicky,
okurka na kolecka
Afirmace: ,Nepotrebuji byt dokonald. Staci byt pozornd, vhimavd a laskavd.”
& Viaznd voda s jable¢nym octem pred jidlem.

& Obéd - Cibulacka s tymidnem + Brambory s raj¢aty a cizrnou & Zelenina jako
predkrm: zeli, jablko a mrkev s kapkou citronu
e 2 mensi brambory, varené nebo pecené, 100 g varené cizrny, dusena cherry
rajCata, cibulka, bazalka, olivovy olej, k tomu miska cibulacky.
Afirmace: ,Davam svému milovanému télu vyzivu, na kterou jsem drive neméla ¢as.”
4 E1 10 minut chlize venku, idealn& bez mobilu

Vecere - Peceny kvétak s cesnekem a tahini omackou
e razicky kvétaku pecené s cesnekem a olivovym olejem, tahini + citron + trocha
vody jako omacka, podavej s ledovym salatem
Afirmace: ,Nejsem ta mala holka, kterd musi poslouchat. Uz si mohu vybrat.*
2 B Po veceri: jemné protaZzeni zad a védomy dech do panve.

@ Zavér dne - Otazka na vecer: ,Co mi dnes jidlo ukdzalo o mém vztahu k sobé&?“

Zapis si alespon jednu vétu, ktera Té pohladi.
-13 -



Cizrna — sila jemnosti

Cizrna je jako ticha pritelkyné, ktera ti nedava pozlatko, ale opravdovou vyzivu.
Neni vystredni, ale kdyzZ ji poznas, zamilujes se. Dokaze zasytit, dodat energii, zklidnit - bez
prepinani do extréma.
Hlavni prinosy: Vysoky obsah rostlinnych bilkovin a vlakniny
e Pomaha sytit na dlouhou dobu, stabilizuje hladinu cukru a podporuje zdravé traveni.

Podpora zdravého srdce a hormonalni rovnovahy
Obsahuje horcik, zinek, Zelezo a vitamin Bé - dulezité pro krev, nervy i hormony.

Idealni ndhrada masa + Skvéla pro dny, kdy chces jist lehce, ale vyZivné. Vyborna do

pomazanek, salatl, polévek nebo na plech.

Pomaha tvofit serotonin (hormon stésti)

e Diky kombinaci bilkovin, B vitamin( a komplexnich sacharid( prirozené zlepsuje naladu.
Cizrna je jako vnitini sila v jemné formé - neokazala, ale spolehliva. M(ze byt zakladem pro
promeénu tvého vztahu k jidlu. Davéruy; ji.

Horcice — probuzen{ odvahy

Horcice je jako korenéna pravda. Umi Stipnout, ale praveé tim té probudi.
Je pfim3, silna, zahfiva a cisti. Skvéla do obdobi stagnhace, unavy nebo potrfeby ,probudit chut
do Zivota“.
Hlavni prinosy: Podporuje traveni a metabolismus + Povzbuzuje tvorbu Zaludec¢nich $tav,
Zluce a enzymU - tedy cely travici ohen.

e Prirodni antibakterialni a protizanétlivé ucinky

e Jiz v tradi¢ni mediciné se pouzivala pri bolestech v krku, zanétech i prohrati téla.

e Zvysuje chut a sytost jidel bez pridaného cukru

e Skvély zpusob, jak ochutit jidlo i bez pridanych kalorii a bez vycitek.

e Emocné stimuluje odvahu, chut k Zivotu a rozhodnost

e Aroma hofcice aktivuje solar plexus - centrum nasi vile a osobni sily.
Lzicka horcice mlze byt vic nez dochucovadlo. Je to impuls. Probuzeni. Vyzva: ,Délej to jinak.
S chuti.”

-14 -



“+ DEN 4
Me telo jako duchovni privodce

<> Tema dne: ,To, co jim, je to, co nosim, ukazuji a zarim.“

/ Y V4 4 Y/ /
,Me télo se mnou mluvi — a ja zaéinam naslouchat.“
Mozna ses to vsechno snazila roky premoci. Zmensit. Ovladnout. Ale Tvé télo

nikdy nebylo prekazkou. Naopak! Je tim nejmoudrejsim poslem. Dnes ho zkus

slyset jesté vic... éekaji Té nadherne véci!

@ Rdno - Snidané bez sacharidi - Michand vejce s cuketou a bylinkami + Cerstvd paprika
e 2 vejce, 1/2 mensi cukety (najemno nastrouhat), bylinky, sil, kapka oleje, poddvej
s paprikou nebo okurkou
Afirmace: ,Dnes své télo nefidim. Dnes se nechdvdm télem v jemnosti a pravdeé ridit jd.”
& Voda s jableénym octem + hluboky nddech do bricha pred jidlem.

¥ Dopoledni svacina - Bily jogurt s kurkumou a Inénym seminkem + fapikaty celer
e 150 g bilého jogurtu, spetka kurkumy, 1 IZ. mletého Inéného seminka, 2 fapiky celeru
Afirmace: ,Naslouchdm signdlim, ne zdkazim ci prikaziim.”

& Obéd - Fazolovy gulds s rajcaty a mrkvi + Polévka: Mrkvovd s koriandrem a zdzvorem
e 100 g varenych fazoli, restovand mrkev, cibule, Cesnek, rajcatové pyré, bylinky
(majordnka, tymidn, kmin), porce polévky pred jidlem
Afirmace: ,Mj talir je projev té nejkrdsnéjsi péce a ldsky."
& Syrovy saldt: Cervend repa + kysané zeli (mald miska pred jidlem)
4 B Krdtké postaveni na slunci nebo 10 hlubokych drepti s vydechem

Vecere - Restovand zelenina s tofu + dip z avokdda
e zelenina: paprika, brokolice, cuketa, 100 g tofu na pdnvi, 1/4 avokdda, citron, sul
Afirmace: ,Mé télo mi kazdy den ukazuje cestu. A jd konecné jdu.”
2 E) Klidny veéer - leh na zddech, ruka na brise, dech do pdnve

@ Zdvér dne - Otdzka na veéer:,Jak dnes mé milované télo mluvilo - a co fikalo?“
-15 -



YA J o °
Vapc O — neni jen surovina.

Je to pribeh.

Kdyz sahne$ po vajicku, nevybirds jen zdroj bilkovin. Vyberes si i pribéh, odkud pfislo.
A s nim i vibraci - stres nebo svobodu a radost.

“ Proc (ne)kupovat vajicka z klecovych chovi?

Vejce z klecovych a intenzivnich velkochov(l ¢asto pochazi z mist, kde slepice nikdy nevidéla
denni svétlo. Nikdy nebéhala v travé. Nikdy si nenahrabala vlastni hnizdo.

Jeji Zivot je kratky, stisnény a vycerpany. A tenhle stav - at chceme nebo ne - se otiskuje
i do vajicek. Nejen nutricnég, ale energeticky.

Télo vi. Télo citi...

» Co znamena ,vejce z volného vybéhu“?
Tato oznaceni Ti pomohou se zorientovat:
e Koéd O - Bio chov (nejvyssi standardy, slepice maji pfistup ven, krmeni bez chemie)
e Koéd 1 - Vejce z volného vybéhu (slepice maji moznost vybéhu na pastvu)
e Kodd 2 - Podestylkovy chov (slepice jsou v hale, ale bez vybéhu)
e Koéd 3 - Klecovy chov (nejméné prirozené a nejvice kruté podminky)
Staci se podivat na prvni Cislo, které najdes primo na skorapce vajicka.

Proc se vyssi cena vyplati?
e Lepsi vyzivové sloZeni - vejce z volného vybéhu obsahuji vice omega-3 mastnych kyselin
a vitaminu D.
e Lepsi chut a barva - Zloutky byvaji sytéjsi a ,zivejsi“.
e Etickd volba - jidlo ti chutna jinak, kdyz vis, Ze nevzniklo v utrpeni.
e Vysilas télu zpravu: ,Zaslouzim si to nejlepsi. A to nejlepsi vznika s Gctou - ne tlakem.”
Neni to o perfekcionismu. Je to o volbé. V kazdém nakupu davame hlas tomu, co si prejeme,

aby ve svété rostlo.
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WDEN;

Jidlo, zenska energie a Vztahy

<> Tema dne: ,Jak jim, tak ziju.

Mozna j{sv potaj{, radéji sama, rychle, s v)?cvitkami, strachem, vztekem... Spousta
zen ji z mista nedostatku! Dnes zkus jist tak, jak chces zit: védomé, s respektem,

bez viny, v ldsce k Zivotu uvnitr svého uzasného téla.

& Rdno - Snidané bez sacharidu - Vejce natvrdo + tvaroh. pomazdnka s bylinkami + okurka
e 2 vejce natvrdo, tvaroh, dijonskad horcice, pazitka, pepr, okurka a listovy salat

Afirmace: ,Jsem hodna té nejlepsi vyZivy. Bez podminek.”

6 Voda s jableénym octem + jeden upfimny vdécny nddech a vydech za své télo.

¥ Dopoledni svaécina - Kefir s IZickou seminek + kedlubna
e 200 ml kefiru, I1Zicka Inéného nebo slunecnicového seminka, ¢erstvd kedlubna
Afirmace: ,Nepotrebuji svoleni. MUj klid a Idska je mé prdvo starat se o sebe s péci.”

& Obéd - Rajcatovd bez rajcat (z papriky a kysaného zeli a cibule) + Kuskus s restovanou
brokolici a vejcem (¢lensky recept) + Polévka: € Syrovy saldt: zeli + rukola + dyfovd seminka
+ citronovd zdlivka
Afirmace: ,Volim jidlo, které mé podporuje. Ne trestd a vysdvd.”
4 E1 10-15 minut jemného pohybu - tanec, chiize, rozhybdni pdnve

Vecere - Duseny spendt s cesnekem + vajicko + rukolovy saldt
e Spendt, restovany na ghi mdsle s cesnekem, 1 vejce, hrst rukoly s oliv. olej. a citronem
Afirmace: ,V mé vyzivé je ukrytd moje sila. Jsem nositelka hojnosti.”
1 B Klidny konec dne: védomy dech vleZe + ruce na bficho + 3 minuty ticha

@ Zdver dne - Otdzka na vecer: ,Co by rekla Zena, kterd se bezmezné miluje - Co by o dnesnim
dnu rekla?“ Zkus si to predstavit. A zitra to budes o krok bliz.
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Y / o
£ Kvasena zelenina
o / / / NA ° Ye
Ziva sila pro Tve brisko i dusi
Neni to jen tradi¢ni jidlo naSich babicek. Kvasena zelenina - treba kysané zeli, kimchi, pickles nebo

kvasend mrkev - je jednim z nejpfirozenéjSich zplsobu, jak IéCit traveni, posilovat imunitu a zklidnit télo

zevnitr.

@ Co déla kvasena zelenina v téle?

e Obnovuje strevni mikrobiom - obsahuje prirozené probiotické kultury (napf. laktobacily), které
pomahaji télu vstrebavat ziviny a zklidiuji zanéty.

e ZlepSuje traveni - pomaha stépit tézka jidla, snizuje nadymani, podporuje pravidelné vymeésovani.

¢ Posiluje imunitu - vic nez polovina imunitnich bunék sidli ve stfevech. Kdyz se tam citi dobfre, citime se
dobre i my.

¢ Podporuje tvorbu serotoninu - az 90 % serotoninu se tvori ve stfevech. Kdyz mas stastna streva, mas
Stastnéjsi mysl.

e Stabilizuje hladinu cukru v krvi - diky vlakniné a fermentaci snizuje glykemicky index pokrmu

e + Zklidnuje télo - probiotické potraviny snizZuji hladiny stresového kortizolu.

2 B A co to znamena v praxi? Kdyz si k vecefi das 1Zicku kvasené zeleniny:
e podpofis traveni + dodas télu mikroby, které ho |éCi + vysSles zpravu: ,Zaslouzim si péci.
Jemnou, pfirozenou a Zivou.“
,MozZna to neni superfood z Instagramu. Ale je to superfood nasich predku. A télo to vi.“

{ Jak zaéit s kvasenou zeleninou - jemné, jednoduse, s laskou
Nemusis mit domaci dilnu na kimchi. Staci ti jedna mala sklenicka, trocha trpélivosti a zdmér, Ze chces télu
dat néco dobrého, skutecné zivého.
o2 Zakladni recept na domaci kysané zeli: 1 stfedni hlavka bilého zeli, 1 |Zice soli, troska kminu a klidné
i bobkového listu.

1.Zeli nakrajej najemno, vloz do velké misy, zasyp soli.

2.Zacni rukama mackat, az pusti stavu (trva to cca 5-10 min).

3.Presun do sklenice, dikladné upéchuj, aby bylo celé ponofené v stavé.

4.Zakryj (ne uplné vzduchotésné), nech 3-7 dni na kuchynské lince. Pak presun do lednice.
Chutnd jemné nakysle, kfupavé - a tvoje télo ho prijme s vdécénosti.
{ Jak zaradit kvasenou zeleninu do dne:

e 1 |zicka k veceri - podpofi traveni i klid na noc

e 2 lzice do obédového salatu - doda jidlu Zivost

¢ trocha k hummusu nebo pomazance - chutové zvyrazni a podpofi vstrebavani Zivin
,Nemusim délat revoluci. Sta¢i maly krok s velkym ucinkem. LZi¢ka po IZi¢ce, den po dni.”
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¥ DEN 6 - NOVY ZACATEK
Svoboda, jednoduchost, pravda

<> Téma dne: ,Nezadinam znova. Zaéinam POPRVE zcela jinak!“

Kolikrdtjsi uz zacala? Kolikrat sis slibila, ze tentokrat to vyjde?

Tento pldn neni o tom bjt stale dokonala. Je o uvédoméni!

Novy zacatek navrat k pravdé. Navrat k sobé!

& Rdno - Snidané bez sacharidti - Tofu michanice s kurkumou + redkvicky a okurka

e 100 g tofu, kurkuma, pepr, kmin, restované na trosce olivového oleje, poddvej se zeleninou
Afirmace: ,Mdj novy zacdtek je klidny. Je v tplné Idsce. Bez soud( a pocitu viny. Proto vydrZi.“
® Voda s jable¢nym octem + dotek na srdce pred jidlem.

¥ Dopoledni svaéina -Tvaroh s vanilkou a chia + pdr jahod
e 100 g polotucného tvarohu, spetka vanilky, 1 IZicka chia, nékolik jahod (klido mrazené)
Afirmace: ,ZaslouZim si radost i vyZivu. Ne jedno nebo druhé.”

Obéd - Pecené batdty s ¢ernou ¢ockou a bylinkami + Polévka: Cuketovd s ¢esnekem
a tymidnem
e batdty pecené v troubé, cocka beluga (Cernd), dochucend majordnkou, cesnekem, IZickou
olivového oleje, porce polévky na tvod
Afirmace: ,Jim jednoduse, ale hluboce. | md vyZiva md dusi.”
& Zeleny saldt: polnicek + redkvicky + citronovd stdva
4 1 Védomy pohyb: chiize naboso, nebo 5 hlubokych dfepti + pozorovdni dechu + vdéénost

Vecere - Cizrnovd pomazdnka (hummus) + kvasend zelenina + saldt z mrkve
e domdci hummus (varend cizrna, tahini, citron, stl, cesnek), mald miska kvasené zeleniny
e nastrouhand mrkev s jablkem a kapkou olivového oleje
Afirmace: ,Mé vecery nejsou odpadkovy koS dne. Jsou dikaz klidu, Idsky a hluboké tcty.”
1 B Dychaci meditace: v lehu, 5 nddechti nosem, 5 vydechti pusou - s vydechem uvolni éelisti.

@ Zdvér dne - Otdzka na vecer: ,Co by bylo jinak, kdybych se prestala bdt, Ze to zase

nevydrzim?“ - 19 -



1 { TOFU

Tichy zachrance, kdyz nechces maso

Tofu je potravina ze séji - konkrétné ze séjového mléka, které se srazi a slisuje do pevného
tvaru, podobné jako se vyrabi syr z mléka. Je prirozené bohaté na bilkoviny, Zelezo, vapnik
(dle typu), a pritom ma velmi nizky obsah tuku. Jeho jemna chut umoznuje vstrebat vSechno,
¢im ho obklopis - bylinky, ¢esnek, kurkumu, miso pastu...

Nejlepsi tofu pro télo?
e Fermentované tofu (napfr. tempeh) -
jesté Iépe stravitelné, lehké pro . wve 0
ivint Jak si pripravit
e Bio tofu - bez geneticky TOFU doma
modifikovanych séjovych bobU

o Cerstvé tofu z ovéfeného zdroje 1. S6ju pies noc 2. Druhy den rozmixuj
namoc s vodou a sced pres platno

& Chces si ho vyrobit doma? Neni to
slozité, jen potrebujes par zakladnich
ingredienci:

e 1 hrnek susenych séjovych bobd, voda,

srazedlo: bud citronova stava, nebo - i
3. Mléko ptived
Nigari (chlorid horecnaty) - ten se

k varu a pfidej srdZedlo 4. Sced, pfendej do
formy a zatizi

pouziva nejcastéji v Japonsku

o2 Postup ve zkratce:
1.S6ju pres noc namoc.

2.Druhy den rozmixuj s vodou a sced
pres platno - vznikne séjové mléko. 4. Sced, pzezlﬁiegido formy

3.Mléko prived k varu a pomalu pridej
srazedlo - zacne se oddélovat

syrovatka.

4.Sced a prendej do formy vylozené
platynkem, zatizis, nech vychladnout.

Tofu vyrobené doma chutna uplné jinak. Mékce, jemné, jako by té hladilo. A pravé to
od jidla chce$ - aby Té hladilo, ne vysavalo.
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DEN 7 - Integrace
Kdyz si dovolim ziistat

<> Téma dne: ,Nejtézsi nent zadit. Nejtézsi je opakovat si, Ze jsi slaba.*

Dnes se mozna vynori pochybnosti. Mozna si reknes, ze to ,nema cenu®. Ale co

kdyi pm’vey v tomhle momentu se to meni? Ne silou. Ne vjdrzvl'. Ale laskou, uctou

k celemu procesu a tim, Ze ziistanes pritomnd. I kdyz mas chut utéct...

@ Rdno - Snidané bez sacharidi - Vajicko na mékko + rukolovy saldt s olivovym olejem a
citronem + Izicka tvarohu s dijonskou hof¢ici jako dip

Afirmace: ,Nemusim nikam utikat, nic honit a o nic se snazit. Jen v klidu se déji zdazraky."

6 Voda s jableénym octem + dotek na podbrisek

¥ Dopoledni svacina - Kefir + jablko nakrdjené na kosticky

Afirmace: ,V jednoduchosti a laskavosti se ukryvd muj ndvrat k sobé.”

Obéd - Mrkvovo-zdzvorovd polévka z mrkve, zdzvoru, kurkumy a cibule (jemné pdlivd)
+ Bulgur se zelenymi fazolkami, cherry rajédtky a varenym vejcem na tvrdo € Zeleninovy
talir s Cervenou repou a dyfnovymi seminky
Afirmace: ,Mé jidlo je moje energie. Ne vycitka.”

4 1 Pohyb: 10 minut védomého protazeni (s hudbou, pomalu)

Vecere - PeCend cuketa na plechu s olivovym olejem, ¢esnekem a tymidnem + pldtky
tofu lehce opecené + saldt z Cerveného zeli jemné zakdpnuté jablecnym octem
Afirmace: ,Zaslouzim si klid. | po ndro¢ném dni.”
2 B Klidovd technika: ruce na srdce, 3 hluboké nddechy + otdzka: ,Co ted opravdu

potrebuji?*
@ Zdvér dne - Otdzka na vecer: ,Co bych dnes udélala jinak, kdybych si plné vérila?“

e



% 7hzvor — maly koren s ohromnou silou

Zazvor je jako Saman mezi kofenim. Zahriva, ocistuje, probouzi. Uz tisice let se pouziva v ajurvéde,
¢inské mediciné i lidovém lécitelstvi jako pomocnik pri nachlazeni, traveni a anavé.

Co zazvor umi:
e Podporuje traveni a spalovani
e Stimuluje tvorbu Zaludecnich stav, pomaha pri nadymani, nevolnosti, i pocitu tézkosti.
e PUsobi protizanétlivé
e Bojuje proti vnitfnim zanétam, které zpomaluji metabolismus i proces hubnuti.
e Zahriva télo i mysl
¢ |dedlni v chladnych obdobich, pfi inavé nebo dlouhodobém stresu.
e Podporuje imunitu a prokrveni
e Rozproudi krev, zvysuje vitalitu, dodava télu i energii k regeneraci.

Zazvor je pritel, ktery ti nefekne ,odpocin si“ - ale vezme té za ruku a postavi té na nohy. Staci par
platkd v ¢aji, polévce nebo stir-fry - a vis, Ze ses praveé rozhodla pro Zivot.

oo / Y Ve o / ol /

Dij onska horcice — jemna, ale silna
Dijonska horcice pochazi z francouzského mésta Dijon. Jeji chut je hladSi, méné octova, ale
vyrazné€jsi nez u klasické horcice. Je jako Zena, ktera nemluvi nahlas, ale kdyz promluvi, vSichni

ztichnou.
Cl'm se |i§I' Od kIasické hor"c':ice? Viastnost Dijonska hof&ice Klasicka hof€ice (Ceska)
Konzistence Hiadkd, krémova Hrub&l, zrnitéji
Chut Jemné Etiplavd, méné sladkd Kyseld, Easto doslazovand
SloZeni Seminka + bilé vino nebo ocet Seminka + ocet + cukr
PouZiti Saldtové dresinky, pomazanky, Uzeniny, hoféicova omacka apod.

tofu

# Pro¢ ji mit doma?
* Neobsahuje pridany cukr - skvéla pro stabilni hladinu cukru v krvi.
e Lepsi chutova hloubka - idedlni do pomazanek, dresinkd, hummusu nebo k tofu.
e Silnd v malém mnozstvi - staci pal Izicky a jidlo méa vyraz, hloubku a jiskru.

Dijonska horcice neni jen koreni. Je to elegance. Dospéld chut. Pripominka, Ze zdravé jidlo
muzZe byt silné, bez toho, aby kficelo.

==



22 DEN 8
Dotek zralosti

<> Téma dne: ,Nemusim byt tordd, abych byla silna. Nemusim neustale néco

jl’st, abych citila pocit plnosti. “ Zralost neni o tom vydrzvet co se dd. Je o tom

naopak védomé pouscét. Kdyz je jablko zralé, spadne. Uz nic nedrz. Poustéj.

& Rdno - Snidané bez sacharidt - Vajickovd tofu pomazdnka + okurka a redkvicky
e 100 g tofu, kurkuma, sul, pepr, spetka cerné soli (pro chut vajicek), trocha hofcice,
nastrouhand okurka
Afirmace: ,Dnes, ani Zddny jiny den, nevedu vdlku. Dnes, stejné jako kazdy jiny dne, jsem Idskou.”
& Voda s jable¢nym octem + poloZit ruku na srdce a vnitiné se podékovat télu.

¥ Dopoledni svacina - Jogurt s mletymi ovesnymi vlo¢kami a bortivkami
150 g bilého jogurtu, 1 IZicka mletych viocek, hrst mraZzenych bortivek
Afirmace: ,Nepotrebuji Zddné extrémy.”

@ Obéd - Mrkvovd polévka s kminem a zdzvorem + Cervend ¢ocka na kari + ryZe natural

1/2 hrnku cCervené cocky, 1/2 cibule, Izicka kari, kurkuma, trocha kokosového mléka, poddvej
s 80 g varené ryZe natural. € Zeleny saldt: mix zelenych listi + dynovd seminka + kapka
jable¢ného octa.
Afirmace: ,Jidlo mé neodpojuje. Jidlo mé vraci domu.”

4 B Védomy pohyb: 10 pomalych nddechti a vydecht pFi chiizi venku nebo u otevieného okna.

Vecere - Cottage sypany skorici + nastrouhané jablko + vlasské orechy
150 g cottage, 1 mensi jablko, skorice, 4 vlasské orechy
Afirmace: ,Mé vecery jsou casem hluboké laskavosti a tcty k Zivotu uvnitf mého téla.”
2 B Dechovd technika: 4-7-8 (nddech na 4, zadrzet na 7, vydech na 8) - 3 cykly

@ Zdvér dne - Otdzka na vecer: ,Kde jsem dnes dovolila télu, aby mi ukdzalo svou moudrost?“
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4! Cottage — lehky, jemny, pritom vyzivny

Cottage syr je jako Sepot misto vykriku. Nenapadny, lehky, klidny. A presto tvému télu dokaze dat
presné to, co potrebuje - bilkoviny, vapnik, sytost a klid.

& Co vlastné cottage je?

Cottage je Cerstvy, nezrajici syr, ktery vznika srazenim kravského mléka - stejné jako tfeba tvaroh.
Ale zatimco tvaroh se lisuje do kompaktni formy, cottage z(istava v jemnych zrnech a je ¢asto zality
smetanou nebo mlécnou syrovatkou. Je to jako kdyby tvaroh a smetana méli miminko - lehké, ale

VyZivné. :)

Pro¢ ho milujeme?
e M3 velmi nizky obsah kalorii a tuku (vétSinou kolem 70-100 kcal na 100 g, a pfitom 10-12 g
bilkovin) + Vyborny zdroj vapniku, fosforu a vitaminu B12
e Diky bilkovinam té udrzi nasycenou na delsi dobu
e Skvély zaklad snidané nebo vecere, kdyz chces jemné, klidné jidlo.
¢ Velmi dobfe stravitelny
e NezatéZuje traveni, obzvlast pokud sdhnes po verzi bez laktozy.

% Jak ho zaradit?

¢ Na sladko: s bor@ivkami, skofici, chia a kapkou medu

¢ Na slano: s pazitkou, hof¢ici, fedkvickami nebo jako pomazanka

¢ Do salatu, na chleba, do wrapu, k pecené zeleniné...
Cottage je jako bilad stranka. A ty rozhodujes, jaky pfibéh na ni napises - s chuti, klidem a védomou
péci.

<& ]emné cottage pomazénka s horcict a paiitkou

V mise smichej cottage syr s dijonskou nebo hrubozrnnou hofcici. Pfidej najemno nasekanou
pazitku, osol, opepfi. Promichej, ochutnej a dolad’ - citron doda svézZest, kurkuma zahreje a podpofi
traveni. Serviruj na zZitny chléb, k varené zeleniné, do krabicky se zeleninovymi hranolky, nebo jako
priloha k salatu. Skvéla vecere obzvlast s kvasenou zeleninou a miskou lasky k sobé.

Afirmace k jidlu: ,V jednoduchosti je ta nejvétsi krasa. “
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DEN 9
Opuétém’ m}'ftu

<> Téma dne: ,Nepotrebuji jist proto, Ze v sobé citim prazdno. Ale proto, Ze jsem tady — a meé
v Ve . v . 17 % - v/ . IV &
télo a zivot uvnitr tohoto magickeho téla si zaslouzi nej peci.

Mnoho z nas se boji te tiche chvile, kdy je doma (uvnitr) prazdno. Ticho. Klid.

A v te chvili Casto prichazi touha — po jidle. Ale jidlo neni naplast na samotu. Jidlem to

nejde naplnit.

& Rdno - Snidané bez sacharidu - Pikantni tvarohovd pomazdnka s redkvickami + okurka
e 100 g tvarohu, IZicka horcice, spetka chilli nebo pepre, stl, redkvicky nakrdjené na
jemno
Afirmace: ,Jidlem nezapliiuju prdzdno. To prdzdno vold po Zivotu, ne po jidle. Ted uz to
vim.”
6 Voda s jableénym octem + polozit dlar na bficho, vnimat dech

¥ Dopoledni svacina - Hrst mandli + bylinkovy ¢aj
Afirmace: ,Mé magické télo si zaslouZi tu nejlepsi vyZivu, kterou diky mné dostane.”

& Obéd - Porovd polévka s bramborem + Kvétdkové placicky s bramborovou kasi a jarnim
saldtkem € Zeleninovd obloha: polni¢ek + nastrouhand mrkev + citronovd Stdva

Kvétdk, vejce nebo Inéné seminko, stl, kmin, olivovy olej, brambory uvarené a rozmackané
s trochou rostlinného mléka
Afirmace: Jsem sytd a vnimdm a jsem vdécnd za kaZdé sousto.”

+ Elvédomy pohyb: Pomald chtize po byté s rukou na bfise - 5 minut

Vecere - Hummus + okurka + ¢ervend paprika + ryZové chlebicky
Domdci hummus (cizrna, tahini, citron, ¢esnek), zelenina nakrdjend na hranolky, 2 ryZové
chlebi¢ky
Afirmace: ,Vecer neni ¢as odrikdni. Je ¢as vztahu. A jd jsem v ném pfitomnd.”
2 B Dech: Nddech - ,pfijimdm*, vydech - ,poustim” (opakuj 5x)

@ Zdvér dne - Otdzka na vecer: ,Jak bych jedla, kdyby mé nikdo nikdy nesoudil?”
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¥€ Kalorie, o kterych ¢asto nevime,
ale ktere si zaslouzi vedomi

Mozna uz ses nékdy ptala: ,Pro¢ nehubnu, kdyz jim zdravé?“
e A pak zjistis, Ze hrsticka ofechl ma pres 200 kcal.
o Ze lzice olivového oleje méa skoro 120 kcal.
e A Ze ,par mandlicek navrch® maze byt vic nez cely obéd.

Tuk neni nepfitel. Je to koncentrovany zdroj energie - a taky lasky, kdyz je podany s
citem.

Ve Stfedomoti se olej, vino ¢i olivy vibec nepocitaji.

Lidé tam sedi, ji pomalu, sdileji. Jidlo je obfad. Pfitomnost. Zivot.

A tak i my mizZeme:

- jen védét, Ze nékteré potraviny jsou energeticky vydatné;jsi, nez jsme si doposud mysleli,
- volit tedy védomé, ale zaroven neztracet lasku k témto darkam pfrirody.

,Nejde o to jist malo. Jde o to jist srdcem. A vnimat, kdy je to jesté vyziva - a kdy uz
zaplnovani prazdna.”

. Mala doporuceni:

1% Olivovy olej - pouzivej Izicku misto ,caknuti®

#” Orechy - pridej jich par do salatu nebo kase, ale nejez je ze sacku
%» | horka ¢okolada ma svou hranici - nejlépe 1-2 &tverecky, v klidu
A hlavné: Nejsi stroj. Jsi nadherna, magicka Zena. Ziva, citliva, krasna.
Kalorie mohou byt soucasti nasi moudrosti - ale nikdy bicem.
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¥ DEN 10
Nejsem projekt k oprave

<> Téma dne: ,Nejsem chyba. Nejsem rozbitd. Nejsem kol k vyresent. Jsem

zena, ktera se vraci k lasce kazdy den o kousek vic.*

Dnes si plné uvédomujes, ze sebelaska neni odména, ale zalatek vseho.

& Rdno - Snidané bez sacharidu - Michand tofu vejce s lahtidkovym drozdim + redkvicky

e 100 g tofu, IZicka lahtidkového drozdi, kurkuma, pepr, restované na olivovém oleji
Afirmace: ,Neni se mnou vubec nic spatné. Jsem fantasticky pribéh, ktery si zaslouZi soucit.”
6 Voda s jablecnym octem + dotek na solar, hluboky dech

¥ Dopoledni svacina - Kefirovy ndpoj s troskou skofice + mandlové lupinky
e 200 ml kefiru, skorice, 1 IZice mandlovych pldtku
Afirmace: ,| malé zastaveni je diikazem, Ze miluji a ctim Zivot, ktery uvnitf mého téla proudi.”

& Obéd - Krémovd hrdskovd polévka s mdtou + Téstovinovy saldt s brokolici, olivami a ¢ervenou
cibuli - Spaldové téstoviny, dusend brokolice, olivy, cibule, trocha olivového oleje € Zeleninovy
mix: rukola + cherry raj¢ata + balsamico
Afirmace: ,Nesnazim se na sobé uz viuibec nic opravovat. Snazim se slyset své magické télo.”

4 Elvédomy pohyb: 1 pisen tancit tak, jak télo chce - bez hodnoceni

Vecere - Cottage s nastrouhanou mrkvi, jablkem a vlasskymi orechy
e 100 g cottage, 1 mrkev, % jablka, pdr ofecht - vse smichat
Afirmace: ,Nejsem ménécennd, kdyZ odpocivdm. Jsem Zena, kterd se vraci k sobé."”
2 B Dech: nddech - ,jsem dost”, vydech - ,poustim tlak"

@ Zdvér dne - Otdzka na vecer: ,Co bych dnes udélala jinak, kdybych vérila, Ze jsem uz nyni

uplné dost?“
e Ry



= Skryté cukry

Sladkost, ktera se tvari nevinneé

MozZna si rikas: ,Cukr uz skoro nejim.“ A presto se ti nedafi zhubnout.
Mozna mas casté chuté, kolisani energie nebo Unavu po jidle.
A pritom nevis, Ze cukr se ¢asto schovava tam, kde bys ho necekala.

O, Najdeme ho tieba: S K RYTE C U K RY

e ve ,zdravych“ musli tycinkach (¢asto 2-3 Izicky sladkost, ktera se tvafi nevinné
cukru na 1 porci),

o v jo.gvurtect\ S pFl’cljthl”, ] — E—
¢ v rajcatovych omackach nebo kecupu,
e v ochucenych minerdlkach nebo ,vital“ ndpojich, F ‘

e v ceredliich, proteinovych tycinkach i v sunce (!),

L B o ) musli tycinky  jogurty rajcatové
e asamozrejmé v pecivu (napf. Zitny chléb s (,zdravé) (s pfichuti) omacky

glukézovym sirupem).

Ale tohle neni vyzva k paranoii. :)

Je to pozvani k védomi. Protoze cukr sam o sobé neni zly. S .

. o ) . . . ochucené cerealie sunka
Nic neni zlé. Ale ve skryté formé Té muze oslabit, unavit napoje

a rozhazet tvlj vnitini klid - bez toho, Ze si toho vSimnes.

,Neni to o zdkazu. Je to o lasce. Ke svému télu. K pravdé.”

. Malé doporuceni:

- Cti sloZeni, ale bez stresu - zvidavé, jako kdybys zjistovala tajemstvi,
- vybirej si co nejméné upravené potraviny,

- zamén ,rychlé sladkosti“ za pfirozené: ovoce, datli, domaci smési,

- a hlavné - vSechno v miru, srdcem a bez viny.

Pamatuj, nékdy neni problém, Ze sladké jime - ale Ze ho jime nevédomé.
A praveé védomi je prvni krok ke svobodé.
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" DEN 11

Pochopent misto kontroly

<> Téma dne: ,Nent to o tom mit vsechno pod kontrolou. Je to o tom si konecné

naslouchat.“ Nemusis hlidat kalorie, kdyz vnimas, co Ti Tvé magicke télo

opravdu rika. Nejsi generél. Svemu telu jsi tou nejlep§1' kamoskou.

@ Rdno - Snidané bez sacharidi - Vejce natvrdo + okurka a kousek avokdda
e 2 vejce natvrdo, % okurky, % avokdda, stl, pepr, kapka citronu
Afirmace: ,Nepotrebuju kontrolovat vse. Potrebuji byt k sobé laskava a citit se v
bezpeci.”
6 Voda s jableénym octem + 3 pomalé nddechy do bricha

¥ Dopoledni svacina - Jogurt s IZi¢kou Inéného seminka + pdr bortivek
Afirmace: ,M(j den se nemusi dafit podle pldnu, aby mél smysl a abych se citila

naplnénd.”

& Obéd - Zdzvorovo - mrkvovd polévka s kokosovym mlékem + Cizrna s pecenou
cuketou a rajcetem - Varend cizrna, peCend cuketa, rajce, bylinky, trocha
olivového oleje

& Zeleninovy talir: saldt, paprika, klicky, citron
Afirmace: ,Neprestdvdm, kdyZ to neni dokonalé. Pokracuju, protoZze mi na sobé
zdlezi."

AEIvédomy pohyb: 5 minut védomé chiize s rukou na bfise

Vecere - Tvarohovd pomazdnka s horcici + Zitny chléb + kyseld okurka
e 100 g polotuéného tvarohu, 1 IzZicka horcice, sl, pepf, natrit na pldtek
Zitného chleba
Afirmace: ,Jsem tady pro sebe i ve chvilich nejistoty.”
2 B Dychdni v sedé: 3 minuty tichého spocinuti v sobé - bez cile

@ Zdvér dne - Otdzka na vecer: ,Kde dnes viddla kontrola - a co by misto ni

potfebovalo pochopeni?® -29 -



¥ Lahtidkové drozdi
Vyziva, ktera chutna jako syr

LahlGdkové drozdi je takovy maly vegansky zazrak.
Nema nic spole¢ného s kynutim - nepéni, nekvasi, neaktivuje tésto.
Je to inaktivovana (tedy necinnd) forma kvasnic, ktera se susi do vloc¢ek nebo prasku.

A co je na ném tak vyjimec¢né? 4 Co lahidkové drozdi umi:
¢ Prirozené syrova chut - skvélad ndhrada parmezanu, dochucovadlo do pomazanek, polévek i tofu
smési + Bohaty zdroj vitamin( skupiny B - hlavné B1, B2, B6, nékdy i B12 (dle obohaceni),
podporuji nervovy systém, soustfedéni a odolnost v(ci stresu.
¢ Obsahuje bilkoviny a stopové prvky - zelezo, zinek, selen.
¢ Podporuje zdravi pokozky, vlas(i a neht(l - diky B-komplexu a mineral(m.
Staci 1-2 Izicky denné - do michanych vajicek, pomazanky nebo posypat salat. A télo Ti podékuje.

" Klasické drozdi - co je co? ¢ Pekarské drozdi (klasické, Zivé)

e Je to Zivy organismus - obsahuje aktivni kvasinky (Saccharomyces cerevisiae), které kynou, kdyz
maji vlhkost, teplo a cukr. Pouziva se k kynuti tésta - vytvari bublinky CO,, které délaji pecivo
nadychané. Najdes$ ho jako Cerstvé kostky v lednici nebo jako suSené v saccich.

. Pouziva se do: buchet, chleba, rohlikd, kynutych kolacd a dalSich peciv.

] Kefir
e [ o« / Y . . .
ZlVy GIIXII' pI’O streva, klld a 1Imunitu
Kefir je jeden z nejstarsich fermentovanych mléénych napojl na svété.

Pochazi z Kavkazu a vznika fermentaci mléka pomoci kefirovych kultur - tedy smési probiotickych

bakterii a kvasinek.

Je to skutecné ziva potravina. 4+ Co kefir déla v téle:
¢ Obnovuje stfevni mikrofloru - idealni po antibiotikach, pfi zanétech strev, ale i pro prevenci
vykyvl nalad + ZlepsSuje traveni - podporuje vstfebavani Zivin a zklidnuje citlivy Zaludek.
e Pomaha s intoleranci laktézy - bakterie v kefiru ,predtravi“ laktézu, proto ho ¢asto snesou i lidé,
ktefi bézné mléko netoleruiji.
¢ Podporuje imunitni systém a hormonalni rovnhovahu - zdravé stfevo = zdrava imunita, psychika
a cyklus.
e Zklidriuje télo i mysl - diky obsahu tryptofanu a serotoninu pfirozené podporuje vecerni klid.
Kefir neni jen napoj. Je to zprava: ,Tvoje télo si zaslouzi Zivot - ne sterilni prazdnotu.”
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¥ DEN 12 - Od’pouét{m si
minulost, tvorim novou
budoucnost

<> Téma dne: ,To, co jsem délala driv, neni zddna chyba.“

Jidlo, které jsem kdysi pouzyl'vala jako utéchu, miize bjt dnes la'skypln)?m mostem

k uzdraveni. Staci, ze uz sebe nesoudim.

& Rdno - Snidané bez sacharidu - Michand vajicka s petrzelkou + saldt z fedkvicek a polnicku
e 2 vejce, spetka soli, pepre, nasekand Cerstvd petrzelka, IZicka ghi nebo olivového oleje

Afirmace: ,Kazdé nové rdno je novd moznost. VcerejSek (si) zcela (od)poustim.”

® Voda s jable¢nym octem + dotek na solar plexus (centrum sily)

¥ Dopoledni svaéina - Kefir + jablko nakrdjené na kosticky
Afirmace: ,Dnes déldm to, co mi prindsi klid - ne to, co jsem délala ze zvyku.”

& Obéd - Dynovd polévka s kurkumou (dyné, mrkev, kurkuma, cesnek) + Tofu na tymidnu
s bramborami - 100 g tofu opeceného na pdnvi s tymidnem, varené nebo pecené brambory,
trocha oleje, spetka soli € Zelenina: saldt z polni¢ku, okurka, kousky jablka
Afirmace: ,Nepotrebuju se uz v nicem pitvat. Staci mi jednoduchost a klid.”

4 EIPohyb: protaZeni pazi, jemné krouZeni zdpéstim, védomy nddech

Vecere: Pomazdnka z Cervené repy + kvasend zelenina + pldtek Zitného chleba
e Varend nebo pecend Cervend fepa, smichand s tvarohem nebo lucinou, ¢esnek, sul
Afirmace: ,Mé télo neni vézeni. Je to chram, ktery miluji kazdy den vic a vic.”
2 B Meditace vdécnosti: zavri o¢i a v duchu podékuj svému télu za vse, co dnes zvlddlo.

@ Zdveér dne - Otdzka na vecer: ,Co bych dnes udélala jinak, kdybych se k sobé chovala jako ke
své nejlepsi pritelkyni?”
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® Sklenice Vody S ]ablecn m octem
Maly ranni zazra

Vypada to jednoduse. Sklenice vlazné vody, Izicka jable¢ného octa, par minut ¢asu.

Ale tohle neni jen ritual. Je to signal. Pro télo, pro traveni, pro mysil.

,Jsem tady. Chci té slyset. Davam ti péci dfiv, nez néco zadam.“

Co voda s kvalitnim jableénym octem v téle zplisobi?
Nastartuje traveni
Ocet stimuluje tvorbu Zaludecnich stav, enzymu a Zlu€e - coz pomaha vstrebavani zivin
i prevenci nadymani.
Pomaha stabilizovat hladinu cukru v krvi
Zpomaluje vstirebavani sacharid(i, ¢imzZ ti mdze pomoci snizit chuté na sladké a vykyvy energie
béhem dne.
Podporuje zdravé pH téla
Paradoxné - ac kysely - pomaha télu udrzet zasadité vnitrni prostredi.
Podporuje zdravou stfevni mikrofloru
Kvalitni nepasterizovany jable¢ny ocet (s ,matkou“) obsahuje probiotika, kterd podporuji imunitu
a klidné traveni.
Pomaha télu pustit zadrzovanou vodu a toxiny
Ma mirné mocopudny a detoxikacni uc€inek - ale jemné a prirozené.

& Jaky ocet zvolit?

Nepasterizovany, nefiltrovany jablecny ocet s ,matkou” (cloudy, raw, organic)
Vyhybej se béZnym priimyslovym octlim - jsou zbaveny Zivin i pfirozené mikrofléry

6 Jak pripravit:

>

1 sklenice vlazné vody (cca 250 ml)
1 I1zicka kvalitniho jable¢ného octa
muzes pridat kapku citronu nebo platek zazvoru

Pij kazdé rano nala¢no, pomalu, v tichu - jako akt spojeni se sebou.

Neni to ocista. Je to laska. Neni to dieta. Je to poselstvi: ,Zaslouzim si, aby den zacal péci.“
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IE DEN 13

Telo je domov, ne vezeni

<> Téma dne: ,,Kdyzv o sobé mluvim jako o téle, ktere je treba zmenit, zkrotit,

. / / / 174
opravit, ztracim s nim vztah.

Tve télo nent projekt. Neni wtkol. Neni véc. Je tviij domov. Tviij chram, keery si

zaslouzi jen uctu a lasku, ne ﬁpravy podle cizich pldni’t.

@ Rdno - Snidané bez sacharid(i - Avokddo s citronem + varené vejce + rfedkvicky a
rukola

e % avokdda zakdpnuté citronem, 1 vejce natvrdo, zeleninovd obloha
Afirmace: ,Mé milované télo - nechci té mit pod kontrolou. Chci té slyset, vnimat, citit,
hladit  a pecovat o tebe.”
& Voda s jableénym octem + dlané poloZené na podbrisek, dech do téla

¥ Dopoledni svacina - Tvaroh + hrst malin (i mraZenych) + IZi¢ka chia
Afirmace: ,Jsem k sobé vlidnd a laskavd. | v malych vécech. S kazdym nddechem i

vydechem.”

@ Obéd - Polévka: Zelfacka + Cockovd sekand + bramborovd kase z rostlinného mléka
e Domdci sekand z Cervené Cocky, cibule, cesneku, koreni € Saldt: kysané zeli + jablko
+ kmin
Afirmace: ,Nepotrebuju se rozddvat a uménsovat se.”
4 B Védomy pohyb: otevrit hrudnik - pozice vitézky / rozpazeni / vdéénost

Vecere - Zapeceny lilek s raj¢aty a tofu + rukolovy salat
e Pldtky lilku a rajcat, vrstvy s tofu, pecené v troubé, okorenéné bazalkou a ¢esnekem
Afirmace: ,U¢im se byt u sebe, v sobé doma.”
[ Dechové spocinuti: 3 minuty vsedé v tichu, s rukama na srdci

@ Zdveér dne - Otdzka na vecer: ,Jak se chovdm ke svému télu - jako k domovu, nebo jako

Lo o
. k nepriteli: _33.-



@) Avokido
Maslo prirody pro tve telo i dusi

Je hebké, jemné, neutralni i syté.
Avokado neni jen ,zdrava potravina“. Je to symbol hojnosti. Jako by ti pfiroda rikala:
,Nemusis si nic zaslouZzit. Nemusi$ se snazit. Mlizes prosté jen pfijimat.“

Co vsechno avokado prinasi?
e Zdravé tuky pro srdce, hormony i mozek
e Obsahuje hlavné mononenasycené mastné kyseliny (zejména kyselinu olejovou - podobnou jako
olivovy olej), které snizuji zanét v téle a podporuji hormonalni rovnovahu.
e Vysoky obsah drasliku + Avokado ma vice drasliku nez banan - a ten je kliCcovy pro zdravy krevni
tlak, srdce i nervovy systém + Spousta vlakniny
e Podporuje traveni, nasycuje na dlouho, snizuje vykyvy cukru v krvi a pomaha snizovat chut na
sladké + Vitaminy A, E, K, B5, Bé, folat
e |dealni vyZiva pro plet, vlasy, nervy i dobrou naladu.

5a Energeticka hodnota - 100 g avokada = 160 kcal
e Priblizné:
o 15 gtukd
o 9 g sacharidd (z toho 7 g vlakniny)
o 2 g bilkovin
Je to syté, ale ne tézké.
Idealni v kombinaci s lehkymi sacharidy nebo bilkovinami - doda stabilitu a uspokojeni.

& S ¢im kombinovat?
e Vajicko na tvrdo + rukola + hofcice
e Rajce + bazalka + par kapek olivového oleje
e Domaci hummus + avokado = vyzivha pomazanka
e Smoothie s kakaem, bananem a rostlinnym mlékem
Muze byt nasladko i naslano. | samotné - jen s kapkou citronu a IZickou vdécnosti.

@ Jak vybrat spravné avokado?
e Kup tvrdsi a nech dozrat doma pfi pokojové teploté.
e Zrani urychlis, kdyZ ho das do papirového sacku s jablkem nebo bananem.

Avokado neni o dieté. Je o péci. O prijeti. O lasce, ktera netresta, ale syti.
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Duvera v telo

<> Téma dne: ,,Télo neni problem. Télo je odpovéd.”

Moznd jsi se roky snazila ho spravit. Zménit. Opravit. Ale co kdyz télo neéeka na

% v rv Y VY 17 % Y ¥V VY. y / Yooy
to, az hO zmenis? Co kdyZ ceka, az mu zacnes verit? Az s nim zacnes

komunikovat? Milovat jej? Diivéra, ucta a laska je Tva nova vyziva.

© Rdno - Snidané bez sacharidli - Cottage + rukola + Izicka olivového oleje + varené
vejce
e 100 g cottage, hrst rukoly, 1 IZicka olivového oleje, 1 vejce natvrdo
Afirmace: ,Dnes, stejné jako kazdy jiny den, jsem v plné divére, ucté a ldsce.”
® Voda s jableénym octem + 1 minuta vdéénosti za Zivotni silu téla

¥ Dopoledni svacina - Jogurt s kurkumou a medem + kolecka okurky
Afirmace: ,Mé télo si zaslouZi laskavost a péci.”

& Obéd - polévka z papriky, cibule, kysaného zeli + Dynovy tatardcek + ¢ervend ¢ocka
e Dynové pyré s ¢esnekem, citronem a olivovym olejem jako pomazdnka € Saldt: mrkev
+ kyselé jablko + Spetka skorice
Afirmace: ,Jim, protoZe si sebe vdZzim. Ne proto, Ze se trestdm nebo se odménuiji.”
4 EJPohyb: krdcej jako Zena, kterd si diivéfuje - zpfima, pomalu, s védomym dechem

Vecere - Pomazdnka z Cervené repy a cottage + 1 pldtek zZitného chleba + redkvicky
e Varend repa, cottage, trocha horcice, cesnek - mixnuté na pomazdnku
Afirmace: ,Télo mi nikdy nelhalo. Ted mu konec¢né naslouchdm.”
2 B Zdvéreény ritudl: 3 hluboké dechy + dotek na télo + véta ,Dékuji.”

@ Zdvér dne - Otdzka na vecer: ,Kdyby mé télo mohlo dnes promluvit... co by mi chtélo
Fict?”
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)).{ Cervena c¢ocka vs. klasicka ¢ocka
V ¢em je rozdil?

@ Cervena ¢ocka
e Je loupana a pulend, takze se rychle vafri (cca 10 minut).
e Je lehce stravitelnd - nezpUsobuje tolik nadymani jako klasicka.
e M4 jemnou, nasladlou chut a krasné se rozpada - idedlni do polévek, kasi nebo pomazanek.
e Je bohata na rostlinné bilkoviny, zelezo, zinek, horcik, vlakninu.
Skvéla pro unavené traveni, zacatecniky i déti.
Jako vyzZiva, kterd obejme.

@ Klasicka (hnéda nebo zelena) ¢ocka

e Ma slupku, takze se vari déle (20-30 minut).

e Obsahuje vice vlakniny a antioxidantd, ale mize byt har stravitelna.

e Drzi tvar - hodi se do salatd, karbanatkd, jako priloha nebo do ¢ocky ,na kyselo®.
Idealni pro vydatny obéd, ktery zasyti a podrzi.
Jako pevny bod v nejistém dni.

A co zazrak cervene fepy?

Cervena fepa je jako srdce matky Zemé. Temné ruda, kofenova, hluboka.
Obsahuje:

e betain - latku, ktera podporuje funkci jater a detoxikaci,

e nitrat - zlepsuje prokrveni a okysli¢eni mozku (pomaha i pri inavé),

¢ vysoky obsah antioxidant( a vlakniny - podporuje traveni a imunitu.
. Védéla jsi, Ze stava z Cervené fepy muze zlepsit fyzicky vykon a vydrz?
& Tipy:

e Zkus pecenou fepu s kozim syrem a orechy.

¢ Nebo rfepovy hummus: varena repa + cizrna + tahini + citron + ¢esnek.

e Pridej strouhanou syrovou fepu do salatt - barva i vyZiva jako zazrak.
,Tohle neni jen jidlo. To je ¢erveny koberec pro tvou krev, jatra a dusi.”
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Par slov na zaver...

Dokazala jsi projit 14 dny navratu k sobé.
Ne skrze dietu. Ale skrze lasku. Skrze chut, barvu, peci a pravdu.

Mozna jsi nesla vzdycky ,podle planu®. Ale jestli jsi sla podle sebe, pak

jsi sla sprdvné.

Rada bych ti prfipomnéla nékolik technik, které mazes pouzit ve chvilich, kdy mas tendenci
jednat zbrkle, z automatismu - misto v klidu a s ohledem na sebe.
Treba kdyz jsi pretizena a chce$ zmirnit stres, nebo kdyz té pohlti vztek, apatie nebo potreba
,néco délat”, jen aby nebylo ticho. Aby nebyl klid.
© Kdyz se ztratis, vrat se:
1.Bud tady - Zamér se na to, co se pravé ted déje. Neres, co bylo. Nepremitej, co bude. Vrat
se do tohoto okamziku. Rekni si potichu: ,Ted.“ Véimej si svého téla. Svého dechu. Jak se
vSe zpomaluje. Jak se vracis domu - do pfitomnosti.
2.Neposuzuj. Jen pozoruj. At uz prijde jakdkoli myslenka, rekni si: ,Zajimavé.“ Tohle jedno
slovo ma obrovskou moc. Spoj se se svym dechem. A dovol si necenzurovat. Nesoudit. Jen
byt.
3.Myslenky nejsou fakta. Predstav si je jako rybicky v akvariu. Plavou sem a tam. Méni se.
Mizi. Nemusi$ s nimi bojovat. Ani je kontrolovat. Jen se divej. Opravdu - snaha je fidit je
jako divoké koné nema Zadny smysl. Az je pustis, prestanou té fidit ony.
4.Vrat se k dechu. Kdyz zjistis, Ze jsi se zas ztratila, vrat se. Pomalu. S laskou. Dychej nosem.
Pocitej nddechy a vydechy. To je tva kotva. TvUj navrat.
5.0tevri své srdce. Kdyz zapomenes na vSechno - na dech, na techniky - pamatuj na jediné:
@® ZAMER SE NA LASKU K SOBE.

Uvédom si, jaky zazrak praveé ted Zije ve tvém téle. Tvé srdce bije. Tvé plice dychaji.
A ty jsi mozna vterinu pred tim, nez si zase jidlem ublizis - ale nemusis.
Zeptej se: Kterd ¢ast mé to chce vzdat? Kdo rika: ,Stejné to nema smys|“?
A pak si pfipomen: Tady neni co vzdavat. Jsi na cesté probuzené sebelcty. A tam zadny boj
nepatfi.
Zastav se. Rekni si: ,Nechci si uz dal ublizovat. Miluju se. | kdyZ je to nékdy tézké. Miluju ten
zZivot, ktery ve mné proudi.”
A tomu zivotu uz nechci hazet klacky pod nohy.
/=



4 Y
Pomocne vety

jako modlitba klidu

Zkus si je opakovat, kdyZ to budes potfebovat. MizZou té ukotvit. Zklidnit. Vratit.

e To prejde.

e Zvladnu to.

e Mohu z toho vytézit maximum.

e Vse se déje pro mé dobro.

e Dé¢je se to proto, abych se pfiblizila sama k sobé.
e Neni to konec svéta.

e At to dopadne jakkoliv, nebudu se obvinovat.

¢ Se mnou neni nic Spatné.

e Deékuiji za tuto zkusenost.

e Jsem UZasna lidska bytost.

£r Zené boj nepfisluéi. K Zzené patii laska...

@ Dékuji Ti, Ze Té to bavi stejné jako mé! :)
S Uctou a virou v zazraky,
Edita Berkova

editaberkov@gmail.com
www.sebevedomivakci.cz
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