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V š e c h n y  o d le h č o v a c í  d n y  
v  je d n o m  p ř e h le d u  
Odkyselit obzvlášť šetrné nebo 
intenzivně? Zde najdete bazický pro
gram, který vám bude vyhovovat. 
Základní bazický týden 21 
Jeden, dva či tři odlehčovací 
zásadité dny 25 
Intenzivní odkyselení 27

SPECIÁL

S tě m ito  pilíři op ě t vneseme p o 
řádek d o  hospodaření svého těla 
s kyselinami a zásadami:
Proč působí grapefru ity 
zásadotvorné 18 
Kyselinotvomé a zásadotvorné 
potraviny 22 
Jak pít zásaditě 28 
Zásadité m inerální soli 29 
Zevní aplikace zásad 30
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Intenzivní odkyselení: bílkovinný 
půst podle profesora Wendta 27 
Třináct pravidel zásadité 
stravy 34
Chronické zánětlivé střevní 
onem ocnění (CN) 52
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Celulitida 94
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Pikantní zásaditá pomazánka na ch léb 113
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Domácí malinová marmeláda 114
Zásaditý nápoj ze syrovátky 115
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Saláty 116
Salát z čekanky 116
Brokoiicový salát s hruškami v  jogurtovém  
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Čínské zelí s plátky pom eranče 117 
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J a k  s p rá v n ě  u ž ív a t  
S c h i is s le ro v y  s o li 
Při postupném  přechodu z kyse
lého d o  zásaditého stavu pom á
hám e svému organism u minerál
ním i solemi podle Dr. Schůsslera: 
č. 1 proti oslabení po jivové tkáně 

a proti bolestem v kříži (str. 70) 
č. 2 к prevenci osteoporózy 

(str. 66 a 105) 
č. 3 p ro ti nedostatku železa 

(str. 89), »horká trojka« při 
nachlazení (str. 96) 

č. 4 podporuje vylučování (str. 41) 

č  5 prostředek na nervy 
(str. 75 a 83) 

č. 6 podporu je  já tra (str. 46 a 50) 
č. 7 reguluje m etabolism us tuků 

(str. 56), odbourává napětí 
(str. 81), »horká sedmička« 
při menstruačních křečích 
(str. 104)

č. 8 к obraně proti infekcím (str. 98) 
č. 9 pom áhá při pálení žáhy 

(str. 38), potížích s klouby 
(str. 63 a 68) a podporuje 
spalování tuků (str. 59) 

č. 10 váže a neutralizuje kyseliny 
(str. 36 a 50) 

č. 11 solí krásy (str. 92)
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V ý b o rn é  h líz y
Celer, top inam bur, bram bory apod. 
jsou opravdovým i »zemskými 
poklady«, protože jsou tak nabity 
zásadotvorným i minerály:
Celerová kaše, bramborový den 26 
Bramborová šťáva 38 
Vařená mrkev -  blahodárná 
pro střeva 46
Zásaditá klasika к redukci hm otnos
ti: pastinák, kořen petržele, černý 
kořen a tuřín 59 
Černá ředkev při kašli 
a bronch itidě 96 
Ředkev -  univerzální detoxikační 
prostředek 119 
Topinam bur -  král redukční 
d ie ty  136

Polévky 120
Klasický vývar z kořenové zeleniny 120

Rajská zeleninová polévka 120
Rychlá bramboračka 121
Mrkvová polévka s pom erančem  121
Topinamburová polévka 122
Asijská zelňačka 122
Polévka s batáty 123
Polévka z červené řepy 123
Květáková polévka s jed lým i kaštany 124

Zásaditá polévka z m iso 124

Hlavní zeleninové pokrm y i 25
Rychlá zásadotvorná zelenina 125 
M angoldový hrnec 125 
Zeleninové ragú v pánvi Wok 126 
Bylinné ratatouille 126 
Chřest s ranými bram bory 127 

Omáčka z kerblíku 127 
Kořeněná kapusta 128 
Talíř s jed lým i kaštany 128 

Talíř s černým  kořenem  129 
Rychlý talíř s cuketou 129 
Talíř s pastinákem 130 
Talíř s tu řínem  130 
Vlažný pokrm  z mrkve a fenyklu 
okořeněný sezamem 131 
Indický květákový talíř 131 
Křupavé bram borové placičky 132 
Klasické pečené bram bory 
podle Birchera 132 
Pečené bram bory s rajskou omáčkou 
a salátem 133
Brambory se zásaditou nádivkou 133 
Zapékané bram bory s červenou řepou 134 

Avokádová pasta 134 
Brambory s čerstvou bylinkovou omáčkou 135 
Pečený top inam bur 136 
Zapékaná ryba se zeleninou 137 
Pohanka se zásaditou zeleninou 138 
Zásadité občerstvení a nápoje 139

Rejstřík 140
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