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Rekli o knize Detoxikace pro krdsu

»Nerada drzim diety, ale rdda jim spravné. A presné o to v Kimberlyiné filozofii
jde. Jeji stravovaci program mél Gzasny vliv nejen na moje télo, ale celkové
na mé zdravi. Je prosté skvélad.”

Drew Barrymore

,Kniha Detoxikace pro krasu od autorky Kimberly Snyder je témér povin-

nou Cetbou. Chytfe osvétluje, proc je dalezité do jidelnicku zahrnout hodné

zelené, rostlinné stravy. Mimo to nabizi ¢tendfi nové zpUsoby, jak zvysit jeji
mnozstvi ve svém jidelnicku.”

Dr. Mehmet Oz,

spoluautor knih ze série Vy

, Pfedstavili mi Kimberly a jeji Zafivé zelené smoothie, z néhoz se stala nedil-
na soucast kazdého mého dne, kterou nikdy nevynecham. Co se tyce zdravi
a vyzivy, je Kimberly skute¢nou odbornici. Jeji stravovaci koncepty se snadno
dodrzuji, davaji smysl a posili vasi energii a vitalitu. Po precteni této knihy jiz
nebudete mit dGvod nebyt zdravi.”

Owen Wilson

,Ochutnala jsem Kimberlyino jidlo pfi nataceni, a proto jsem si chtéla precist
I jeji knihu Detoxikace pro krasu. Jeji jidlo chutna tak dobre, ze zménilo m{j
nazor na raw stravu. Nejde jen o ofisky a oleje! Cist tuto knihu mé opravdu
bavilo, je plna Uzasnych informaci. NejdUleZit&jsi je vsak to, Ze jeji program
oslovi kazdého a odstrani vSechny obavy z jidelni¢ku zaloZzeného na zeleniné.”

Olivia Wilde

,Kimberly je vic nez UZasna. Jeji recept na Banana Fro-Yo je skvély, vynikajici
a nikdy byste nefekli, Zze to neni mrazeny jogurt.”

Jillian Barbarie,

moderatorka pofadu Good Day LA



»Na Kimberly se vzdy obracim s prosbou o radu ohledné zdravi a vyzivy. Jeji po-

jeti stravy zplsobilo velkou zménu v tom, jak se citim. Umozni vam vychutnat si

skvélé jidlo, které je zaroven zdravé a citite se diky nému dobre cely den.”
Justin Long

,KdyZ jsem zacal s programem detoxikace pro krasu od Kimberly Snyder,

okamzité jsem vidél vysledky. Shodil jsem nechténa kila a citil se mnohem
abyste pfirodni cestou dosahli nejlepsiho vzhledu i pohody.”

Jeff Lewis,

hvézda amerického hudebniho poradu Flipping Out

., KdyZ celé hodiny pracujete na nataceni, mize to byt vyCerpavajici. PFi praci
na poslednim filmu jsem se seznamil s Kimberly a jejim senza¢nim Zafivym
zelenym smoothie. Piju ho kazdy den. Nejenze mi moc chutna, ale navic mi
dodava spoustu energie a pocit plnosti mezi jidly. Kimberlyina znalost zdravi
a vyzivy je pozoruhodna a jeji vasnivé nad3eni pro véc je tak nakazlivé, ze vas
inspiruje k tomu, abyste byli zdravi."”
Peter Farrelly,
rezisér filmd Néco na té Mary je a Blby a blbé;si

,Kimberly je jednou z nasich nejoblibengjSich odbornic na stravu. Jeji hlubo-

ké znalosti vyzivy, zdravi a krasy jsou skutecné inspirujici. Vzdy, kdyz se objevi

v nasem poradu, mame skvélé ohlasy. Proto k nam muze zavitat kdykoliv,
kdyZ je zrovna v Los Angeles.”

Michelle Pulfrey,

producentka amerického poradu Good Day LA

,Kniha Detoxikace pro krasu spojuje moderni pojeti stravovaci detoxikace

se zkuSenostmi Kim Snyder, které ziskala po celém svété, a s fadou receptd.
To v3e Ctenafi ukaze, jak télu vratit jeho pfirozené zdravi.”

John E. Strobeck, M.D., Ph.D.,

Kardiologické a plicni centrum,

Hawthorne, NJ



Vsechna prava vyhrazena. Tato publikace a vSechny jeji ¢asti jsou chranény autorskymi pravy.
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Tato kniha je vénovéana tobé, mij drahy ¢tendfi.

Pisi ji s upfimnym umyslem pomoci ti dosahnout
nejvyssi irovné krasy a zdravi. Osvobodime-li se od vé¢nych starosti
o fyzicky vzhled, mizeme neomezenou energii vénovat dosazeni

osobnich, profesnich i duchovnich cilu.

Doufam, Ze pouzitim téchto znalosti se osvobodis stejné,
jako jsem se osvobodila ja.






,Odhodte vSechny negativni myslenky a strach. Pokud se vase vile spoji
s moudrosti, mizete doséhnout ¢ehokoliv.”

Paramahansa J6gananda
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Spojeni mezi jidlem a krdsou je neuvéritelné silné — staci zménit to, co jite,
a muzete radikdlné zménit to, jak vypadate a jak se citite. Nase diskuze za¢ind
velmi prostou otazkou: ,,Pro ptijem jaké stravy je nase télo uzptisobeno?“ Aby-
chom na ni mohli odpovédét, musime védét, kam v prirodé jako lidé patiime.
Ne ve filozofickém new age smyslu, ale ve fyzickém, anatomickém smyslu. Ne-
muzeme provadét vypocty, kdyz nevime, jak secist devét a tfi. To plati ve vSech
ohledech zivota. Nejprve se tedy vratme o krok zpatky a prozkoumejme nasi
pozici v kralovstvi zvitat a v prirodé.

K CEMU JE NASE TELO UZPUSOBENO

Nejlepsi zptisob, jak zjistit, kam v prirodé patfime, je podivat se na fisi zvirat. Lidské
télo je nejvice pfibuzné s primaty — opicemi, Simpanzi (jako byl Tarzantiv kamarad)
a gorilami. Nase genetické usporadant je ze vech druhii na planeté nejvice podobné
pravé simpanztim. Odhaduje se, Ze mame spole¢nych 99,4 % genetické sekvence.'

Podivejte se na své ruce, v nichz drzite tuhle knihu. Nevypadaji stejné jako opici
ruce? Podivejte se na své nehty, ohebné prsty a chapavy palec. Ted zasktipejte zuby,
pohnéte celistmi tam a zpét. Zjistite, Ze nase zuby, stejné jako opici, jsou ploché (kro-
mé $picaka, které mohou pomoci rozlousknout skofapky tvrdych plodu). Stolicky
mame uzptisobené k drceni rostlin, abychom je [épe stravili.

Masozrava zvirata, napriklad tygr, maji kratké, neohebné ,prsty“ tvorené jen
vy¢nélky, do kterych se zatahuji drapy. Drapy pottebuji k rozsapani masa kofisti.
Tygr a ostatni masozravci maji $picaté zuby, dokonce i stolicky jsou ostré a $picaté
— dokonalé k lovu a pozirani syrového masa. Bez drapt a ostrych zubt by si téz-
ko pochutnali na kofisti. Nase ruce, zuby a télo nejsou k lovu a k pozirani zvirat
uzpiisobena. Lidé museji pouzivat naradi, zbrané a jiné nastroje.

Dobre tedy, vypadame jinak, ale i nase zazivaci ustroji je navrzeno jinak. Napfi-
klad lidska jatra maji nizkou toleranci ke kyseliné mocové, coz je vedlejsi produkt
traveni zivocisnych bilkovin. Oproti tomu jatra masozravého tygra obsahuji urikazu,
coz je enzym, ktery kyselinu mocovou rozklada. Diky tomuto enzymu dokdzou
jatra tygra rozlozit kyselinu mocovou ze zivocisnych bilkovin patndctkrat lépe
nez jatra lidska.
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SKUTECNA PRICINA STARNUTI

Vétsina lidi se starnutim bojuje pomoci liftingti obliceje a vyplni. Vyhybaji se slu-

necnimu zafeni, pokud nejsou natfeni ochrannym krémem, pouzivaji stéle drazsi

krémy proti vraskam, jedi tu¢né ryby a dalsi Zivocisné bilkoviny, aby ,,podpofili

svou plet®... a nakonec boj vzdaji. Problém neni v tom, Ze je starnuti nevyhnutelné,

ale v tom, Ze vétsina z nds nechdpe, co starnuti zptisobuje.

Réada pouzivam analogii s kolem. Pfedstavte si, Ze jste kolo. KdyZz jsme byli

déti, kolo se tocilo rychle, snadno a bez prekazek. Nikdy jsme nemuseli pfemyslet

<@ TIP PRO KRASU

o tom, co jime, kolik kalorii a cuk-
ru vlastné pfijimame. Pfesto jsme
méli zdravou vahu, spoustu energie
a spali jsme jako zabiti. Ale béhem
¢asu, kdy jsme byli vystaveni nedo-
konalym potravinam, znecisténi,
konzervantiim, toxickym ochuco-
vadlim, lékim a dal$im vécem, se
v nasem téle zacal hromadit odpad.

Vnitfni odpad je jako usazenina
v paprscich kola. Predstavte si, ze
se do kola dostane bahno a hlina
a béhem casu se tam usadi a ztvrd-
nou. Tato $pina uvizld mezi paprsky
zabranuje kolu, aby se otacelo leh-
ce a rychle. A tak zpomaluje. Jak
bézi 1éta, je ¢im dal tézsi udrzet si
spravnou hmotnost a mit dostatek
energie — i kdyz jite naprosto stej-
né jako pred péti lety. Najednou se
za¢nou objevovat rtizné problémy
od téch neprijemnych, jako je akné
a lamavé nehty, po zZivot ohrozujici,
napriklad rizné nemoci.

Omladnéte

Kdybych vas potkala pred Sesti tydny, po-
zdravili bychom se a dnes se potkali znovu,
byly by pletové buriky na vasem obliceji Uplné
nové. Kazdych Sest az osm tydnu se totiz ple-
tové buriky v nasem obliceji obnovuji. Vlast-
né vétSina bunék v nasem téle se kazdy rok
obnovuje. Kosti a zubovina mohou byt staré
az sedm let, ale vétsina bunék v téle je no-
vejsi.2 To je pro nas skvéla zprdva, protoze
i kdyz jsme predtim méli Spatné zvyky a zi-
votni styl, da se toho hodné napravit, jen
kdyZ pfijmeme spravné navyky a budeme-li
je od nynéjSka dodrzovat.

Budete-li se ridit detoxikaci pro krasu, do-
stane vase télo ty nejkvalitnéjsi Ziviny, zatim-
co se budou vase buriky neustale procisto-
vat. Télo bude Ucinnéji pfijimat minerdly a Zi-
viny, buriky budou cistsi a budete vypadat
mladsi. Odulost, kruhy pod oc¢ima i vrasky
zacnou mizet.

Zapomerite na minulost, na to, co jste sly-
Seli, i na svij chronologicky vék. Je mozné
omladnout, nejenom starnout. A je mozné vy-
padat a citit se ted'|épe, nez kdy predtim.



Pribéh skutecné krasy

MOJE KLIENTKA ALEXIS MOORE JE USPESNA A MOTIVOVANA OSMADVA-
CETILETA ZENA, ktera ma skvélé¢ misto v reklamnim oddéleni velké firmy v centru
Manhattanu. Je stereotypem mladé newyorské zaméstnané Zeny — ma osobnost typu
A a Zivot Zije podle pfesné a pevné naplanovaného rozvrhu od cviceni v posilovné pred
praci po setkani u vecefe a drinku. Své vikendy pIni schiizkami, pozdnimi snidanémi
a setkanimi s prateli. Je to ten typ Zeny, kterd ma na sobé v sobotu rdno podpatky a per-
ly a vzdy ma dokonaly make-up a upravené nehty. Pfece vite, jaky typ myslim. Naprosto
stejné prisné pristupuje i ke své stravé. Vede si stravovaci denik a dokaze presné fict,
kolik snédla kalorif, cukrd, tukd a proteint béhem jednotlivych jidel, i za cely den.

Problém byl, Ze i pres veskeré peclivé pocitani byla Alexis o dobrych pét kilo t&Zsi,
nez byla jeji idealni vaha. Jako ¢loveka, ktery je zvykly mit vysledky, ji neuvéfitelné
frustrovalo, Ze ma takové problémy s hmotnosti. Obcas se ji povedlo zhubnout, ale
kdyz do puntiku nedodrzovala svj jidelnicek, nabrala to vie zpét. Samoziejmé,
bylo to nevyhnutelné — nemohla prece byt neustdle dokonald. Ale chtéla zhubnout
.Spicek” na brise i tuk na stehnech.

Béhem nasich setkani jsem ji pfiméla, aby jidlo vnimala jako néco vic nezZ jen fadu
Cisel. Podrobné jsme spolu probraly, jak se hubnuti a mnoZstvi energie podepisuje
na tom, jak dobre (nebo $patné) travime potravu. Stuper stravitelnosti, a jak které jid-
lo prispiva k tvorbé ndnosu, nejde poznat podle &isel, napfiklad podle obsahu kalorif.

Alexis se nejprve zdrahala upustit od svych starych presvédceni. Chtéla dal jist své
staré jidlo, které mélo malo cukrt a kalorii (napfiklad kazdodenni proteinové tycinky),
ale zaroveni bylo tézko stravitelné. Bylo pro ni slozZité pripustit si, Ze néco délala
Spatné, navic jesté tak dlouho. Navedla jsem ji, aby prestala véci rozlisovat na dobré
a Spatné, ale aby k mysleni o jidle zaujala celostnéjsi postoj. Jak blizko je jidlo k pfiro-
zenému stavu? Jakymi procesy muselo projit, nez se dostalo na pult v potravinach?
Na zdravi i na hubnuti bychom méli vzdy pohlizet z této holistické perspektivy.

Po par tydnech pochopila, jak hodnotit jidlo na zakladé toho, kolik energie vyzaduje
jeho traveni, zacala se soustredit nejen na pocitani kalorif, ale také na to, aby jedla pfi-
rozenou, snadno stravitelnou stravu. Okamzité méla vice energie, a jak se jeji télo Cisti-
lo, méla ji ¢im dal vic. Nemé&la problémy vstavat brzy rano a jit do posilovny a fekla mi,
Ze jeji cviceni je ted mnohem lepsi a intenzivnéjsi. Béhem prvnich dvou tydnd zhubla
dvé kila, pak se na par tydnt hubnuti zastavilo a jeji vaha kolisala. Po dvou mésicich
méla dole pét a pdl kila... a uz pres rok si drzi vahu. Jeji télo je stihlé a elegantni...
je sexy! Nejenze zhubla, ale také se zbavila nadymani, plynatosti a odpadu ze svého téla.

Obcas Alexis jesté vidam — kdyz ke mné vpluje v perfektné nazehleném kostymku
a kosili, vyzbrojena seznamem detailnich a konkrétnich otazek. Aplikovala svou ener-
gii a inteligenci, aby se ponofila hloubgji do detoxikace pro krasu. Je pIna Zivota, miluje
své nové télo, ma plno energie, je bezstarostnéjsi a troufam si fict, ze i vice v pohodé.
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Béhem pétatriceti let studia vyzivy véfila doktorka Ann Wigmore, zakladatel-
ka zivotniho stylu raw stravy v to, ze ,spravné kombinovani potravin je dulezité
pro pevné zdravi“"’ Chodila jsem na pfednasky o kombinovani potravin, byla to
soucdst studijniho programu, jehoz jsem se tcastnila v jejim institutu v Rincoénu
v Portoriku. Princip kombinace potravin se vyucuje i v prestiznim a svétové proslu-
lém 1écebném Hippocrates Health Institute (Hippokrattv institut zdravi) ve West
Palm Beach na Floridé. Ivan Pavlov (proslavil se svou studii se psy a podminé-
nym reflexem) nacrtl zaklady spravného kombinovani potravin v praci Prispévky
k funkci hlavnich travicich Zldz, ktera vysla v roce 1902. Doktor Philip Norman,
predni gastroenterolog a profesor, psal o principech kombinovani potravin a jeho
vyhodach vedoucich zejména k ac¢innéj$imu traveni.'* Oblibena kniha 80. let Fit
pro zZivot (FIN, 1993) od ptirodnich hygienistti Harveyho a Marilyn Diamondo-
vych také podporuje kombinovani potravin, stejné jako mnoho praci doktora
Normana Walkera."

Jak tedy koncept kombinovani potravin pro krasu funguje? Pustme se do toho!

PRAVIDLO PRO KRASU 1: NASE TELO DOKAZE NAJEDNOU
STRAVIT JEN JEDNU KONCENTROVANOU POTRAVINU
NEOBSAHUIJICi VODU

Chcete-li lépe pochopit toto pravidlo, pomtize, kdyz si vzpomenete na gorilu zminé-
nou v kapitole 1. Gorila se zivi pomérné jednoduchou stravou zalozenou na zasadi-
tych, vodu obsahujicich potravinach - ovoci a zeleniné. Cim jednodussi nase jidla
jsou, tim lepsi bude nase traveni.

Jednim ze zpisobtl, jak premyslet o jednoduchosti jidel, je rozdélit si je na koncent-
rovana a nekoncentrovana. Koncentrované potraviny jsou takové, které neob-
sahuji vodu. Patfi sem vSechny bilkoviny a $kroby. Nekoncentrované potraviny
vodu obsahuji. Jedinymi skute¢né nekoncentrovanymi potravinami jsou zralé

ovoce a zelenina neobsahujici skrob.

Nekoncentrované potraviny Koncetrované potraviny

Zelenina bez skrobu Vsechny bilkoviny (ryby, maso, kufe, seminka,
ofechy atd.)

Zralé ovoce VSechny Skroby (zrna, Skrobnatd zelenina,

pecivo)
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A covsechny ty feci, které slychame, ze obéd by mél byt tézsi nez vecere, abychom
mobhli ,,zpracovat kalorie“? Pamatujte, Ze pouhy obsah kalorii v jidle nds nezaji-
ma. Nasi hlavni starosti je, jak efektivné a rychle se jidlo stravi, jak prispiva k vy-
tvafeni ndnosu a jak spotfebovava nasi energii pro krasu. To je skute¢nym tajem-
stvim spalovani tukt a nepfibirani.

Pfi dvou na sobé nezavislych studiich provedenych v Americe a v Némecku
védci na laboratornich krysach predvedli, ze jist méné ¢asto ma pozitivni vliv.
Pokusna skupina dostavala jidlo denné na dvé hodiny. Kontrolni skupina mohla
jist cely den podle libosti. Oba védecké tymy pak zjistily, Ze krysy v pokusné sku-
ping, které nepojidaly potravu po cely den, maji vyssi aktivitu enzymu v tukovych

sV

bunkach a ve slinivce a maji niz§i hmotnost. Americky védecky tym také zjistil,
ze krysy v pokusné skupiné maji o 17 % delsi zivot.>

<& TIP PRO KRASU

Neustalé pojidani zrychluje starnuti!

: Obecné se véfi, ze bychom méli jist ¢asté&ji a malé porce jidla, abychom udrzeli meta-
| bolismus v ¢innosti a stabilizovali hladinu cukru v krvi.

. Pravdou je, Ze ¢asté jedeni je jistou cestou k rychlému starnuti. V téle mame réizné
typy enzymd, které jsou soucasti mnoha rtiznych funkci véetné vsech travicich a meta-
' bolickych procest, obnovovani kolagenu v pleti a udrzovani zékladni Zivotni sily a vi-
tality. Snizujici se pocet enzymU je spojovan s procesem starnuti. Pokazdé, kdyz
' se najime, musi se zase nastartovat tradveni a tim se spotfebovévaji cenné enzymy.
Casté pojidani v prabéhu dne je zaruc¢enou cestou k tomu, jak rychleji spalit enzy-
© my v téle... a zrychlit proces starnuti.

Casté jedeni také znamena, Ze se na dosud nestravené jidlo dostane dalsi jidlo.
i Dal3i skutec¢nosti je, Ze vétsina lidi toho snf vic, kdyz takto pojidaji. Také to zpoma-
luje priichod jidla nasim systémem. Cim pomaleji se jidlo t&lem pohybuje, tim vétsi
i je pravdépodobnost, ze vytvori fermentovanou, kazici se hmotu a plyny — toxicitu,
 ktera pfispiva ke starnuti.

POMALY PRUCHOD JIDLA = RYCHLE STARNUTI

Jidlo, které budeme pres den jist v programu detoxikace pro krasu, je plné pfiro-
zené vlakniny, jez pomaha kontrolovat hladinu krevniho cukru a stabilizovat ji, aniz
© bychom museli cely den néco pojidat.
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Mozna si ted fikate: Dobrd, chdpu, ze je to dilezité, ale jak to mdm udélat?
Pustime se do konkrétnéjsich informaci. Je klicové, abyste tyto ocistné metody
provadéli stejné jako zmény ve svém jidelnicku. Tak zajistite, Ze se zbavite co nej-
vét§stho mnozstvi jedd. SniZeni toxicity je stejné diilezité jako to, co télu davame.

DETOXIKACNI TAJEMSTVI KRASY 1: PROBIOTIKA

Z celého srdce doporucuji kazdy den uzivat kvalitni probiotikum. Probiotika
pomahaji uchovat zdravé prostfedi v zazivacim traktu a hraji klicovou roli pro
nas imunitni systém, jehoz 80 % se nachazi pravé ve stfevech. Jako dospéli mame
v zazivacim systému na Ctyfi stovky riznych druha pratelskych bakterii. Pokud
jsme zdravi, méli bychom mit 80 az 85 % pratelskych bakterii. Pokud v nagem
systému za¢nou prevladat nepratelské bakterie a procento pratelskych bakterii se
snizi, vytvori se stav zvany dysbioza.

V prvni ¢asti knihy jsme do detailu probrali, jak si kazici a hnijici bilkovi-
ny v nadich stfevech vytvareji urodnou pidu pro skodlivé bakterie a prispivaji
k toxémii strev. Ted také vidime, ze se miizou silné podilet na vzniku dysbidzy.
Tato nerovnovaha mize byt zptisobena také nadmérnym uzivanim antibiotik (jak
primym, tak z konzumace masa a mlé¢nych vyrobkii obsahujicich antibiotika),
konzumaci prilisného mnozstvi umélych chemikalii a cukri, uzivanim 1€k,
pitim chlorované a fluorované vody, $patnym zazivanim a zacpou a obecné Zivo-
tem ve stresu v nasem svété plném znecisténi.

Probiotika mohou pomoci obnovit vnitini rovnovéhu a nasledné zvysit nasi vita-
litu a celkové zdravi:

Zlep$uji traveni, pomahaji odstranit zacpu a prijem.

Zlepsuji funkci jater.

Zlepsuji odolnost vici alergiim.

Zlepsuji syntézu vitamint, zejména zpracovani vitamint skupiny B.

Posiluji energii.

Zlepsuji vstiebavani Zivin.

O O 0O 0O 0O 0O ©o

Pomahaji ulevit od nadymani a paleni zahy.
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CTVRTY DEN

1 hrnek horké vody se Stavou z 2 citronu.

NEJPRVE 1 tableta probiotik s ¥2 litrem vody.
SNIDANE 450 az 850 gramu Zarivého zeleného smoothie.
(mame-li opravdu  Pockejte dvacet minut, a kdyz budete mit jesté hlad, snézte
hlad) 1 malé avokado nebo 2 velkého.

Zacnéte travicim enzymem.
OBED Velka porce Nedélniho salatu, potom Kvétakova energeticka
polévka s hrstkou krekrti bez lepku (nemusi byt).

SVACINA
(min. 3 hodiny Sezénni a bio ovoce.
po obédg, volitelné)

Zacnéte travicim enzymem.

Velky zeleny salat s Asijskym mrkvovym miso dresinkem
VECERE a ¥2 hrnku Probiotického a enzymového salatu, potom lehce

duseny chest a pecena ryba s citronem nebo zeleninova omeleta

ze 2 bio vajec nebo Zeleninovy burger se zasaditymi zrny.

1 tableta probiotik.
2 a7 4 tablety horcikovo-kyslikového doplriku stravy,
podle potreby.

PRED
SPANIM

PATY DEN

1 hrnek horké vody se Stavou z 2 citronu.

NEJPRVE 1 tableta probiotik s ¥2 litrem vody.
SNIDANE 450 az 850 gramu Zafivého zeleného smoothie.
(mame-li opravdu  Pockejte dvacet minut, a kdyz budete mit jesté hlad, snézte
hlad) 1 malé avokado nebo 2 velkého.
OBED Velka miska Spenatovo-spirulinového salatu.
SVACINA
(min. 3 hodiny Zeleninové tycinky macené v Sallyiné salse.

po obédg, volitelné)

Zacnéte travicim enzymem.
Velky zeleny saldt s Dresinkem z ¢ervené papriky

VECERE a koriandru bez oleje a > hrnku Probiotického a enzymo-
vého salatu, potom Salat z quinoy, avokada a kukufice
nebo Duhové plnéné papriky.

1 tableta probiotik.
2 a7z 4 tablety horcikovo-kyslikového dopliiku stravy,
podle potreby.

PRED
SPANIM
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JAHLOVY SALAT PO RECKU

mnozstvi: 6 porci

ZAKLADNI SUROVINY SUROVINY NA DRESINK
6 hrnkd vody 2 IZice Cerstvé citronové Stavy
2 hrnky suchych jahel 1 IZice dijonské horcice
% hrnku vypeckovanych a nakrajenych 1%2 IZicky keltské morské soli

oliv kalamata 2 Izice surového jablec¢ného octa
Vs hrnku scezenych kapar 1 IZice najemno nakréjené salotky
Ya hrnku najemno nakrdjené jarni cibulky 2 IZicky suseného oregana

Ya hrnku olivového oleje

POSTUP
Pred varenim: Jahly namocte pres noc a pred vafenim je dobfe proplachnéte.

V hrnci privedte vodu k varu. Stdhnéte plamen, pfisypte jahly a varte, dokud nezméknou
(asi patnact az dvacet minut), poté je scedte pres sito a dejte stranou zchladnout.

VSechny suroviny na dresink dejte do mixéru a rozmixujte dohladka. Nebo je jen dejte
do misy a dobre rozslehejte vidlickou. Prendejte jahly do velké misy, zalijte je dresinkem,
pridejte olivy, kapary a jarni cibulku. Dobfe promichejte a vychutnejte si vynikajici jidlo, které
vam pfipomene krasné Stredomofi.

SALAT Z QUINOY, AVOKADA A KUKURICE

mnozstvi: 6 porcf

Tento saldt je skvély predevsim na letni pikniky. Mdj oblibeny zeleny salat, ktery k nému jim,
je Spenatovy.

ZAKLADNI SUROVINY SUROVINY NA DRESINK

3 hrnky vody 1 IZice Cerstvé citronové stavy

1%2 hrnku suché quinoy 1 IZice olivového oleje

surova zrnka z dvou klasé bio kukurice 2 IZice Bragg Liquid Aminos nebo tamari
(pokud mozno bilé) obrana primo z klasu s nizkym obsahem sodiku

2 avokada, nakrajena na 2cm kousky 1 IZice octa z hnédé ryze

3 [zice najemno nakrajené Cervené cibule
POSTUP
Pred varenim: Quinou namocte pres noc a pred varenim ji dobfe proplachnéte.

V hrnci pfivedte vodu k varu. Stadhnéte plamen, pfisypte quinou a varte, dokud neabsorbuje
viechnu vodu a zrnka nebudou prasvitna a mékka (asi deset az patnact minut), potom ji
scedte pres sito a dejte stranou do misy.



»Kimberlyino Zarivé zelené smoothie mi dodava spoustu energie,
citim se diky nému lépe a mam lepsi plet.“ Fergie

,0Od té doby, co se fidim timto programem, se citim mnohem lépe.
Bylo to pro mé velké probuzeni!“ Hillary Duff

Chcete odhalit nejvétsi tajemstvi zdravi a krasy?
Nedivejte se do Iékarnicky, podivejte se sem.

VyzZivova poradkyné hvézd a odbornice na krasu Kimberly Snyder pomohla
mnoha prednim hollywoodskym celebritam k tomu, aby na ¢erveném koberci
vypadaly dokonale. A téze pécCe se nyni dostane i vam. Sama Kim bojovala
se suchymi vlasy, akné a tézko odstranitelnym tukem na bfiSe, ale jen do
té doby, dokud neprocestovala svét a neobjevila prastara tajemstvi krasy.
program, ktery télo zbavi toxin( tak, abyste se monhli citit i vypadat co nejlépe.
Stadi par zmén ve stravé a:

¢ dosahnete mladistvého zarivého vzhledu,
¢ zbavite se problematické pleti a vrasek,
¢ narostou vam lesklé vlasy a silné nehty,

¢ zbavite se nadymani, prebytecny tuk se ztrati
a nikdy uz nebudete muset pocitat kalorie!

Kimberly Snyder je nutri¢ni poradkyné, ktera se objevila jako odbornice na
zdravi a krasu v poradech Today, Good Morning America, Access Hollywood,
EXTRA, E! a Fox & Friends. Psala do ¢asopisU, jako jsou People, InStyle, USA
Today, Lucky, Elle, Health, US Weekly, OK! a dalSi. Stante se soucasti komu-
nity Detoxikace pro krasu na webové strance www.kimberlysnyder.net.

9‘78

8072"639755

Xz .
ANAG
ANDRAGOGOS

www.anag.cz AGENCY




