KOLLATHOVA SNIDANE

Nate planeta poskytuje misto 700 000 druhdm fivich organismi, meal
nimik pouze HovEk a domici zvifata vystavend jeho viivu se fivi vafenou
stravou. PRirozend potrava je tedy syrovi. Bohulel, nade ,civilizované"
Haludky a stfeva nesnideji dobfe viluénd syrovou stravu, zejména obilo-
viny. Profesor Werner Kollath, znimy dietclog, nafel prostfedek, jak
uiniv obili stravitelné bez tepelné pFipravy v podobé ,Kollathovy sni-
dang”. Tote jidle nesmime zaménit 5 Bircher-Muesli, slofenym z ovoce
(zejména strouhanych jablek), kondenzovaného miéka, cltrdnové Etdvy,
pFidavku ovesnjch viofek: tente pokrm je zaméFen na zviieni spotfeby
ovoce a obiloviny zde pFedstavujl jen druhofady faktor,

Kollathova snidané se snall pFedevEim o spotFebu obilovin v pFiroze-
ném stavu, pFifem? ovoce zde mi druhotnou dlohu, toti2 ochurit jidle
a doplnit jeho vyEivnou hodnotu,

Jak pFipravit ,Kollathovu snidani*?

Zde je zikladnl recept: na csobu 30—40 g (2—3 polévkové IEice) Eerstvé
pleniZné mouky; 3—5 |fic vedy; 1—12 |¥ice citrénové itivy; 15 g sufendho
rozkrijeného ovoce; 100g jablek. nastrouhanjch t#snd pFed pofitim,
i jiného zralého ovoce; 1 13&ka strouhanych mandli & ofifkd.

VECER: do misky nasypat 30—40 g Zerstvé plenigné mouky (elekericky
kivomljnek semele v nZkolika vieFinich plfenici v kompletnl mouku),
pak pFidat 3—5 e vody, NIKDY MLEKO! Zamichime a nechime v po-
kojové teplotd (- 20 °C) do druhého dne. BEhem noci obiloviny nabudou,
stancu se kompaktni hmotou a dojde k chemickym pFemé&nim fermenta-
tivniho rizu, jef zajifduji dietetickou hodnotu Kollathova jidla a jeho stra.
vitelnost.
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André Van Lysbeth: Joga (Olympia)

¥ |iné nidobd mamofime 15 g nakrijenjch suchjch plodd (rozinek,
dali, fika).

DRUHY DEN RANO: smichime obsah obou nidob, pFitem¥ vyuZijeme
vody, v niZ byly namofeny rozinky i pod. PFidime 1Hici Stivy z Eerstvého
citrénu. Ko..e&n& pFidime 100 g strouhangch jablek & hrulek nebo jiného
dreeného ovoce jake jahod, tfeini, Svestek. To vie posypeme nastrouha-
nymi ofifky & mandlemi.

Pro zminu je moino podle chutl pFidat Zerstvou smetanu, mandle
a ofitky nebo £ajovou Hitku medu. Pro osobu tak mime Eryifi al Jest
polévkovych Ific chutného jidla, Jablko a ostatni ovoce mastrouhime &
jinak upravime t@sné pFed podivinim, abychom zabrinili okyslifent.
Struhadlo poulivime vidy z nerezavijiciho materidlu.

Lidé 5 vt chuti mohou PO TOMTO JIDLE potit jeits plitek tmavého
chleba s netuénym syrem apod.

Pravidelné pofivini Kollathova jidla zarufuje tyto vyhody:

a) pocit pasycencsti bihem nejménd &ty hodin, Zadny . faleing hlad"
rino. Yidné pfecilovini Raludku:

b) dprava vihy. Oscby, jef si pFeji snifit svou télesnou vihy, nebudou
mit hlad pFed polednem a dobfe snesou menii divky |idla. Naprotl tomu
osoby, chegjicl pFibrat, zlepdl své triviel funkee a jefich viha bude pFiby-
vat| Je to paradexni, ale naprosto logické;

c) je odstraniéna xdcpa, faktor auto-intoxikace;

d) vzhledem k tomu, fe toto jidlo je detoxikujici, zmizi pocity dnavy
a vyZerpini, jel jsou spie pPiznakem nahromadénl toxind, nel skuteEné
télesnd Gnavy;

€) zvyiené télesné | intelektullini vykonnost;

f) celkovy pocit zdravi, vypljvajici z lepii biclogické rovnavihy;

g) vnitFni radest a uspokojenl, petlatujici velkerou chut na driZdidla
(kivu, tabdk, alkehol);

h) schopnost soustiedini se zlepiuje, nebof zafivaci Gstrojl meni za-
tifeno tEikym |idlem. PFipomefime si znovu, Ze triveni si dEld nirok aX
na 705 nervové energie;

1) lepll odolnost vOZi stressu;

1) zlepluje se slofeni krve. Zmnclenim bunik pokolky wyplyvajicim
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z lepiiho krevniho zisobeni podkelnich tkini, se stivi pokolka dobfe
prokrvenou a bez riznjch patologickych koZnich projevd;

k) vlasy se znovu stanou prulnyml. Dr. Kollath uvidi dokonce pFipady,
kdy pravidelné pofivini tehoto jidia cdstranilo fedivEni viasd a umoinile
pFirozeny nivrat k jejich pdvodni barvé;

[) nehty se stanou leskifmi a nelimou se;

m) zlepii s stav chrupu a Gstnich tkinl, Dr. Kollath uvidi pfipady,
kdy paradentéza, pro nif dosud neexistuje jednoanainy lék, byla jeho
dletou zastavena a dokonce vylélena;

n) dochizi k posileni kestry a zvyluje se odolnost proti zlomenindm.
V pPipadé zlomeniny je zhojeni rychlejii.

Obiloviny a ovoce vytvifeji velmi dobrou harmonii v Kollathovd sai-
dani. Aréma Zerscvd mleté mouky se spojuje s éterickou vini plodd. Je-li
toto jidlo pfipravovino s liskou, stivi se pochoutkou, kterou miZeme
obméfiovat podle vlastnich nipadd i sezénniho ovoce. Ovoce pFidivi
obiloving svou ifavnatou Serstvost a podndcovinim slinnjch 2lz k Zinnostl
umokfiuje dobré triveni s menii spotfebou energie. Vitaminy kemplexu
B, obsaZené v ferstvé mouce, se spojuji s vitaminy obsalenymi v ovocl.
Organické kyseliny Zerstvého ovoce [sou neutralizoviny uhlohydricy
obilevin.

PFiprava je jedneduchd a snadnd, bez komplikaci a bez vafeni — cod
je zviiitnl vjhodou rdno, kdy Zasto politime s kakdou minutou. Zkuste
saml po nikolik tdnd — a wvidite vysledky!
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