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Dla Ciebie,
za odwage w dazeniu
do przebudzenia swojej intuicji.
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Intuicja to naturalna umiejetno$é, ktéra posiadamy wszyscy -
jest jak oddychanie, méwienie czy widzenie. Dawniej uznawa-
no ja za mit. W dzisiejszych czasach istnienie intuicji zostato
potwierdzone naukowo.

Jeden z czotowych badaczy intuicji, John Bargh z Uniwersy-
tetu Yale, méwi, ze nasz mézg uzywa nieswiadomego, niezalez-
nego procesu, ktéry nazywa ,automatyzmem”, pozwalajacego
nam na natychmiastowa oceng i rozpoznanie swojego otocze-
nia. Korzystamy z niego przez cale zycie.

Jednak intuicja nie musi by¢ aktywna u wszystkich. Przy
pomocy wysoko cenionego testu psychometrycznego, czyli My-
ers-Briggs Type Indicator Personality Inventory, mozesz okresli¢,
czy czgsciej korzystasz ze swoich zdolnosci ,intuicyjnych”, czy
»poznawczych”.

* Osoby postugujace si¢ swoja intuicja maja zwyczaj ,czy-
tania mig¢dzy wierszami”, wypatrywania znakéw i podej-
mowania decyzji pod wplywem sygnatléw pochodzacych
Z Wewnatrz.

e Osoby o poznawczym typie osobowosci polegaja gtéwnie
na logice, czgdciej kierujg si¢ glowa niz sercem, bardziej
koncentrujg si¢ na faktach, liczbach i rzeczach namacalnych
- na tym, co da si¢ zmierzy¢ i zdefiniowad.

Inaczej méwiac, osoby postugujace si¢ swoja wrodzona intu-
icja sg bardziej skoncentrowane na swoim wnetrzu i odczuciach,

natomiast ludzie o poznawczym typie osobowosci skupiajg si¢

9



10 Intuicja - boski drogowskaz na co dzien

na $wiecie zewngtrznym, na tym, co mogg fizycznie poczud,
zobaczy¢, uslysze¢ oraz poddad logicznemu rozumowaniu.

Od 1995 roku przeprowadzitam wiele zaje¢ z zakresu roz-
woju mentalnego i spotkatam na swojej drodze tysiace réznych
0s6b z calego $wiata — mezczyzn i kobiet w réznym wieku. To
ugruntowato mnie w przekonaniu (Doreen), ze kazdy z nas
moze rozwinaé w sobie intuicj¢. Posiadamy ja wszyscy i nie-
ktérzy juz od dawna doskonala si¢ w wykorzystywaniu jej na
réznych poziomach.

Intuicja moze stanowi¢ niezwykle warto$ciowe zrédlo wie-
dzy, jesli jednak u ciebie pojawia si¢ sporadycznie i nie jestes
do korica pewien, jak si¢ nia postugiwaé, ta ksiazka moze ci
pomdc. Jesli masz trudnosci z dostgpem do informacji, ked-
rych dostarcza ci twoja intuicja, przyczyna tego stanu moze by¢
zta dieta. Rozwigzaniem jest wprowadzenie takich produktéw,
ktére rozwing twoje zdolnosci i duchows czujnosé.

Ponizej znajdujq si¢ historie — moja i Roberta — o tym, jak
zmiany w diecie wptynely na nasza intuicje i... nasze zycie.

Historia Doreen

Jak wiele innych dzieci, urodzitam si¢ ze zdolnoscia jasnowidze-
nia. Tak naprawdg¢ przez cate zycie miatam wizje. I chociaz byly
one przyjemne, to ani ich nie rozumiatam, ani ich sobie nie
zyczytam. Staralam si¢ $wiadomie zablokowa¢ swoja intuicje,
poniewaz bytam bardzo wrazliwa i odbieratam emocje wszyst-
kich otaczajacych mnie oséb. Ich energia byta przytlaczajaca.
Jakby tego bylo mato, gdy juz bytam starsza i modlitam si¢
o objawienie dotyczace mojej misji w zyciu, doznalam wizji,
w ktorej piszg ksiazki, przemawiam do tumu i wystepuje w te-
lewizji. Te wizje mnie przerazity. Uwielbiatam pisa¢, ale zastana-
wiatam si¢ ,,jakim cudem moje ksiazki zostang wydane, jak to si¢
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stanie, ze pojawi¢ si¢ w telewizji?”. I o czym bedg pisa¢? Miatam
nadzieje na jakis blizszy ziemi cel w zyciu, ale wizje pojawialy si¢
nadal niosac ze sobg przestanie, ze powinnam pisa¢ o duchowo-
§ci... to znaczy, dopdki nie zaczely zanikad, wraz z intuicja.

Im wigcej pochlaniatam lodéw i innego $mieciowego jedze-
nia, tym mniej wrazliwa si¢ stawatam. Przybieratam na wadze,
a wizje ustaly.

Ktérejs nocy, kiedy moja rodzina poszta spa¢, chwycitam pu-
detko lodéw i usiadlam przed telewizorem. Zanim podniostam
lyzke do ust otrzymatam polecenie, abym przyjrzata si¢ temu, jak
traktuje swoje ciato. Zrozumiatam, ze odzywiajac si¢ niezdrowo
obchodz¢ si¢ z nim w sposéb catkowicie pozbawiony mitosci.
Odlozytam lody i uklgktam. Powiedzialam Bogu: ,,Nie wiem, jak
to zmieni¢! Poddam si¢ Twojej woli, ale jestem przerazona”.

Ta noc zmienila cale moje zycie. Nastgpnego dnia, po-
dazajac za tym glosem, (a bez ci¢zaru $mieciowego jedzenia
w zotadku), podjetam nauke na pobliskiej uczelni. Ztozytam
podanie o pozyczke na splatg czesnego oraz pokrycie zwigza-
nych z nauka wydatkdéw, i otrzymatam ja. Zgodnie z sugestia,
przez nastgpna dekade studiowatam zaocznie psychologie, pra-
cujac w pelnym wymiarze godzin jako sekretarka.

W swojej pierwszej pracy terapeutycznej bytam wolonta-
riuszka w szpitalu i zajmowatam si¢ osobami uzaleznionymi
od narkotykéw i alkoholu. Po czterech miesigcach zostatam za-
trudniona na pelny etat i zrezygnowatam z posady sekretarki.
Wieczorami kontynuowatam nauke na uczelni.

W szpitalu prowadzitam sesje grupowe dla ludzi, ktérzy
cierpieli na zaburzenia odzywiania. Momentalnie zakochatam
si¢ w pomaganiu osobom z problemami o takim charakterze
i zrezygnowalam z pracy w szpitalu, by otworzy¢ wlasna klini-
ke. Gdy rozpoczynatam prywatng praktyke specjalizujacy sie
w leczeniu kompulsywnego objadania si¢, bulimii i anoreksj,
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wspieral mnie méj superwizor... Praktyka kwitla, a ja kontynu-
owatam badania podczas pracy z moimi klientami, uczestniczy-
tam w konferencjach i przekopywatam si¢ przez tony artykuléw
naukowych.

Napisatam kilka ksigzek o jedzeniu i leczeniu zaburzen
odzywiania.

W 1996 roku pojawily si¢ wizje dotyczace jedzenia.

Podczas medytacji zaczely mi si¢ w glowie pojawia¢ obrazy
tego, co zazwyczaj jem. To nie byly obrazy wywotane glodem,
tylko spontaniczne wizualizacje jedzenia, pojawiajace si¢ w for-
mie tréjwymiarowych obiektéw.

Nie miatam pojecia, dlaczego je widzg. Zajeto mi kilka mie-
sigcy, aby zrozumied, ze te wizje stanowily odpowiedz na py-
tanie, ktére zadatam Bogu: jak moge rozwinaé swoja wizualng
intuicje.

W wyniku prowadzonych przeze mnie badan oraz na pod-
stawie doznawanych wizji dowiedziatam si¢, ze pewne rodzaje
jedzenia moga wylgezy¢ intuicje, podczas gdy inne potrafig ja
wlgczyd.

Korzystajac z tych informacji zmienitam swoja dietg. Nie-
mal natychmiast moje wizje ogromnie si¢ poprawily - troche
tak, jakbym zamienita malutki telewizor na najnowocze$niejszy
zestaw telewizyjny. Nagle staty si¢ w pelni uksztattowane i bar-
dziej zrozumiate.

Ponownie zastosowatam si¢ do otrzymywanych wskazéwek
i zaczgtam prowadzi¢ kursy pomagajace ludziom obudzi¢ w so-
bie duchowe zdolnosci dostrzegania i odczuwania obecnosci
przewodnikéw. Przekazywatam swoim uczniom wiedzg¢ na te-
mat wplywu odzywiania na intuicje i wielu z nich zmienito swo-
ja dietg z efektem zblizonym do tego, kt6ry sama osiagnetam.

Ta ksiazka stanowi rezultat wszystkich tych dos$wiadczent
oraz moich badan, w polaczeniu z ogromna wiedza mojego
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przyjaciela i wspétautora tej ksiazki — Roberta Reeves’a, austra-

lijskiego naturopaty. Robert faczy naturalne metody leczenia

z duchowymi. W swojej pracy i podczas prowadzonych badan

otwarcie korzysta z intuicji. Z powodzeniem pomaga wielu lu-

dziom, a jego praktyka cieszy si¢ ogromnym zainteresowaniem.
Oto historia Roberta — o odzywianiu i intuigji.

Historia Roberta

Bardzo wczesnie zainteresowalem si¢ zglebianiem duchowosci.
Fascynowat mnie temat intuicji i uzdrawiania energia. Dlatego
tez w wieku 14 lat, kierujac si¢ wskazéwkami otrzymanymi od
moich przewodnikéw, wzigtem udzial w warsztatach zwiaza-
nych z duchowoscig. Oczywiscie bylem najmtodszy... co wiecej,
zaden z uczestnikéw nie byl facetem! Wickszos¢ seminariéw
poswigconych duchowosci w tamtych czasach przyciagato nie-
mal wylacznie kobiety. Moje szczgscie, ze te kochajace ,matki”
zaadoptowaly mnie podczas weekendowych warsztatéw. Czu-
tem si¢ bezpiecznie i komfortowo, a sg to idealne warunki do
nawiazania kontaktu z wlasng intuicja.

Regularnie praktykowatem medytacje, pracowatem z karta-
mi wyroczni i leczylem. Czutem si¢ silnie zwigzany z moimi
aniofami i bylem pewien swoich zdolnosci pojmowania tego,
co cheg mi przekazac.

Minglo trochg czasu i skoriczylem 18 lat, co znaczy, ze
w Australii moglem juz legalnie kupi¢ alkohol. ,Normalng’
rzecza, po osiagnicciu pelnoletnodci jest urzadzenie wielkiej
imprezy i upicie si¢ do nieprzytomnosci. No, w moim przy-
padku wygladato to troch¢ inaczej. Urzadzitem wielkq impreze
dla przyjaciél, na ktérej podatem wegetariafiskie przekaski wy-
gladajace jak zwykle jedzenie. Byly tam ,kietbaski” i ,bekon”

(cho¢ prawdopodobnie niektére z serwowanych przeze mnie
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dan weale nie wygladaly az tak przekonujaco, jak mi si¢ wtedy
wydawato), byly tez swiezo wyciskane soki. Poniewaz nie mia-
tem zamiaru pi¢ (nadal nie mam), na calej imprezie nie bylo ani
kropli alkoholu.

Nie zwracajac uwagi na mojg niech¢é do nocnego zycia,
przyjaciele wyciagali mnie czasami do knajpy. Godzitem si¢ na
to, poniewaz i tak juz czulem si¢ wystarczajaco wyalienowany,
i nie chciatlem odstawa¢ jeszcze bardziej. Poszedtem wige z nimi
— moi przyjaciele pili, a ja bylem kierowca. Po drodze do domu
zatrzymali$my si¢ w fast foodzie, a kiedy zjadlem, poczutem
si¢ troche dziwnie. Nie wiedziatem do korica o co chodzi, po
prostu nie bylem soba.

Kiedy obudzilem si¢ nast¢pnego dnia czulem sig, jakbym
miat kaca! Bytem jedyna osoba, ktéra nie pila, a jednak obu-
dzitem si¢ z dojmujacym bélem glowy. To nie miato najmniej-
szego sensu. Podejrzewalem, ze to przez t¢ okropna energie
w pubach, w ktérych bylismy poprzedniej nocy, ale jednocze-
$nie miatem wrazenie, ze chodzi o co$ wigcej.

Tamtego dnia bylem bardziej rozkojarzony, niespokojny
i nie mogtem si¢ na niczym skoncentrowaé. Miatem wicksze
trudnos$ci w nawiazaniu kontaktu z Bogiem i aniofami. Bylem
w stanie wyczu¢ obecno$¢ aniotéw, ale nie wiedziatem, co pré-
buja mi przekaza¢. Cigzko pracowatem nad swojg intuicjg, a tu
nagle miatem uczucie, ze cofnatem si¢ o dziesi¢¢ krokéw w cia-
gu jednej nocy. Z miejsca podjatem decyzje, ze bede chodzit
wylacznie tam, gdzie jest pozytywna energia i szczescie.

Kilka tygodni pézniej uméwiltem si¢ w fast foodzie na lunch
z kilkoma znajomymi, jedliSmy i rozmawialiémy. Wieczorem
zajatem si¢ praca w ogrodzie. Uwielbiam przebywaé na ze-
whnatrz w otoczeniu kwiatéw, co wptywa na mnie uzdrawiaja-
co. Nagle poczulem, Ze zaczyna bole¢ mnie glowa. Czutem si¢
bardzo podobnie, jak wtedy — kilka tygodni temu — ,,na kacu”.
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Przytozytem dlonie do skroni i cicho spytatem: ,Co sig
dzieje?”. Czutem obecno$¢ moich aniotéw, ale znowu miatem
problemy z nawigzaniem z nimi kontaktu. Usiadlem wigc na
trawie, zamknalem oczy i odetchnatem.

I wtedy ustyszatem: ,, To przez ten fast food”.

Bytem w szoku, poniewaz nawet mi to przez my$l nie prze-
szto. Niezdrowe zarcie blokowalo mojg intuicj¢ i utrudniato
styszenie aniotéw!

Od tamtego czasu zaczatem zwraca¢ baczng uwage na to,
jak si¢ czuje, gdy prébuje nowych potraw. Czy jestem bardziej
otwarty, czy fatwiej mi nawiaza¢ kontake? Czy tez jestem zme-
czony, zniechecony i wycofany? Tych kilka prostych pytari po-
maga mi w okresleniu, co jest dobre dla mojego ciata i energii.
Obecnie zdaj¢ sobie doskonale sprawe z tego, ze to co jemy ma
ogromny wplyw na nasze zdolnosci zwiazane z intuicja.

O ksigzce

Z tej ksigzki dowiesz sig, co jes¢, a czego unikaé, by méc w pet-
ni korzysta¢ ze swoich duchowych daréw, czyli intuicji i jasno-
widzenia. Pomozemy ci takze oswoic si¢ z intuicja, by$ nie czut
si¢ juz przytloczony odbieranymi w ten sposéb wrazeniami
i wiadomo$ciami.

Chociaz powstato juz wiele ksigzek i artykutéw opisuja-
cych wplyw jedzenia na intuicje, ograniczaja si¢ one gtéwnie
do wskazéwek, jak zestawia¢ kolory jedzenia z kolorami czakr.
Inaczej méwiac, radza wprowadzenie diety owocowo-warzyw-
nej w oparciu o kolorystyke — na przyktad, zjedzenie czerwone-
go jabtka poprawi energie czakry podstawy, i tak dalej. Chociaz
oczywiscie spozywanie kolorowych owocéw i warzyw bardzo
pomaga, to Intuicja — boski drogowskaz na co dzieri dostarcza
znacznie wigcej szczegdtédw, poniewaz podkresla znaczenie od-
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zywiania dla dostarczania ciatu wszystkich skladnikéw, jakich
ono potrzebuje.

Jednak ,odzywianie” nie oznacza wylacznie diety. Tak na-
prawdg odnosi si¢ do stylu zycia i wptywu na sposéb odbierania
wiadomosci od Boga. A zatem niniejsza ksigzka traktuje o je-
dzeniu, ale porusza réwniez znacznie wigksza liczbe tematéw:

e W czesci I dumaczymy, jak dziata intuicja; opowiadamy
o os$rodkach energii i fizjologii stanowiacych podstawe ja-
snoczucia, jasnowidzenia, jasnoslyszenia oraz jasnopozna-
nia; méwimy tez na czym polega ich zwiazek z odzywianiem.

o cze$¢ Il zawiera ogblne wskazéwki na temat odzywiania si¢
z poszanowaniem wlasnej wyjatkowosci. Znajdziesz w niej
réwniez listg konkretnych produktéw, napojéw i zidt, ktére
rozwing twoje zdolnosci zwigzane z intuicja.

* W czgéci III omawiamy moc detoksykacji oraz metody
oczyszczania czakr. Radzimy tez, w jaki sposéb zwracaé
si¢ do anioléw z prosba o pomoc w zmianie stylu zycia.
(W Dodatku znajdujacym si¢ na koncu ksiazki, zataczyli-
$my dalsze informacje na temat czakr oraz przydatna liste
zalecen zywieniowych, ktére wspierajg twoje “jasnosci”
wraz ze stowniczkiem suplementéw zywno$ciowych).

Ty juz postugujesz sie swoja intuicja
Posiadasz wrodzone zdolnosci zwigzane z intuicja. Nauka do-
wodzi, ze wszyscy je mamy. Jesli jednak doswiadczasz trudno-
$ci w komunikacji z Bogiem, przyczyna moze by¢ twoja dieta.
Poprzez wprowadzenie pewnych zmian w tym, co jesz i pijesz,
pozwolisz swojej intuicji na rozwdj.

Ja (Doreen) zaobserwowatam u siebie istotng poprawe in-
tuigji i jasnowidzenia, gdy podazytam za swoim wewngtrznym
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glosem i wprowadzitam zmiany w diecie. Poczatkowo opiera-
tam si¢ tym zmianom, ale nagroda byla warta wysitku!

Ta ksiazka zostata napisana w oparciu o nasze osobiste do-
swiadczenia, wskazéwki naszych duchowych przewodnikdw,
jak réwniez informacje przekazywane nam przez uczestnikéw
warsztatéw. Nie istnieje jedna, odpowiednia dla wszystkich,
metoda odzywiania si¢, i nawet nie probujemy czegos takie-
go sugerowal. Intuicja — boski drogowskaz na co dzieri stanowi
kwintesencj¢ wiedzy zdobytej podczas klinicznych i osobistych
do$wiadczen oraz tej, ktéra jest efektem zglebiania zagadnien
z zakresu medycyny i psychologii.

Klienci przyjmujacy proponowane przez nas podejscie do
kwestii odzywiania si¢, obserwujg u siebie pozytywne zmiany.
Chcemy podzieli¢ si¢ z tobg nasza koncepcja — oraz kilkoma
przepisami — poniewaz wiemy, ze pomoze ci ona rozwinac
swojg intuicj¢. Przyjmij wskazdwki, ktére uznasz za pomocne,
sprobuj kilku nowych rzeczy oraz pozwdl si¢ prowadzi¢ Bogu
i swoim aniotom.

7 miloécia i szacunkiem,
Doreen i Robert

Istoina informacja =

W tej ksiazce podajemy informacje dotyczace produktéw W
zywnosciowych, ziét oraz suplementéw. Zwrdé prosze uwage,
Ze nasze sugestie oraz kwestie dotyczace dawkowania moga
nie by¢ dla ciebie odpowiednie. Zanim wprowadzisz jakiekol-
wiek zmiany, skonsultuj sie ze swoim lekarzem, specjalista do
spraw zdrowia, terapeuta lub dietetykiem.




ROZDZIAt SZOSTY

BOGATE W WARTOSCI
ODZYWCZE ORZECHY,
ZIARNA I MLEKA
ROSLINNE

Orzechy i ziarna to zdrowe przekaski zawierajace proteiny, do-
bre ttuszcze i btonnik. Jednakze wiele z nich zawiera réwniez
inhibitory enzyméw, ktére moga dodatkowo obciazy¢ twoj
organizm. Inhibitory te wiaza si¢ z enzymami i blokuja lub
zwalniajg ich dziatanie. Jedli zjesz duzg ilo$¢ orzechéw, mozesz
si¢ czu¢ ociezaly, kiedy twéj uktad trawienny bedzie probowat
sobie z nimi poradzi¢. Zawierajg takze niewielka ilo$¢ kwasu
fitynowego, ktdrego organizm nie jest w stanie strawié.

Aktywowane orzechy i ziarna

Przez ,aktywowanie” orzechdw i ziaren uwalniasz inhibitory en-
zyméw, co pozwala twojemu organizmowi tatwiej je przyswoié,
razem ze wszystkimi warto$ciami odzywczymi orzechéw i ziaren.
Mozesz aktywowac rézne ich rodzaje — ponizej opisujemy instruk-
cje, jaka otrzymalismy odnosnie najlepszego sposobu aktywacj:

e migdatéw
* orzeszkéw ziemnych

13
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* orzechéw laskowych
e orzechéw makadamia
¢ orzechéw wloskich

e pestek dyni

* pestek stonecznika

Sposéb postgpowania jest prosty, mozesz to zrobi¢ samo-
dzielnie w domu. Wiele sklepéw ze zdrowg zywnoscia sprzedaje
aktywowane orzechy, ale po znacznie wyzszych cenach.

Wrzu¢ orzechy (lub ziarna) do duzej miski. Zalej filtrowa-
na lub Zrédlang woda. Nastepnie dodaj tyzeczke celtyckiej lub
himalajskiej soli. (S61 pomaga w aktywowaniu inhibitoréw en-
zyméw). Zamieszaj porzadnie, by rozpusci¢ sél i upewnij sie,
ze wszystkie orzechy sg zakryte woda. Zostaw je na 12 godzin,
nast¢pnie wylej wode i wyptucz dobrze orzechy. Nastepnie susz
je w piekarniku w najnizszej mozliwej temperaturze tak dtugo,
az odzyskaja chrupkos¢.

Sq doskonate jako zdrowa przekaska, dodatek do koktajlu
lub safatki.

Uwaga: Pamictaj, ze orzechy zawierajace wigksza ilo$¢ ttusz-
czu — takie jak orzechy makadamia lub wloskie — nie musza by¢
namaczane tak dhugo.

Nerkowce

Mogtes zauwazy¢, ze nerkowcéw nie ma na ,,aktywowanej” liscie.
Mogle$ by¢ zaskoczony, kiedy si¢ dowiedziates, ze wcale nie sa
orzechami. W rzeczywistosci nerkowce s nasionami owocu! Nie
wymagaja aktywowania, poniewaz nie zawierajg inhibitoréw en-
zyméw. Dlatego mozesz postgpowad zgodnie z ponizszym prze-
pisem, nie poswigcajac na przygotowania zbyt wiele czasu.
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KWASKOWATY KREM Z NERKOWCOW
Skladniki:

2 szklanki namoczonych nerkowcéw (moczenie ich przez 5
godzin sprawia, ze krem jest pigkny i gladki)

2 tyzki stotowe oleju kokosowego

2 tyzki stotowe soku cytrynowego

2 tyzeczki soli

V2 szklanki wody

Wrzu¢ sktadniki do blendera i ustaw go na niskie obroty.
W zaleznosci od tego, z jakiego urzadzenia korzystasz, moze
zaj$¢ potrzeba, zeby$ od czasu do czasu wylaczy! blender i za-
mieszat krem. Zwigksz obroty blendera i miksuj, dopdki krem
nie bedzie zupetnie gladki. Mozesz go przechowywaé w lodéw-
ce przez kilka dni, w szklanym naczyniu. Z tego przepisu powi-
niene$ otrzymac 1% szklanki kremu.

Nasiona chia

Nasiona chia, zawierajace wigcej omega-3 niz jakakolwiek inna
ro$lina, s3 cudownym Zrédlem kwaséw thuszczowych i energii —
pobudzajg do zycia znacznie lepiej niz weglowodany, cukier czy
kofeina. Ich wlasciwosci dostarczania energii na dluzszy czas
byly znane juz Aztekom.

Zalecamy krétkie namaczanie nasion chia. Wrzué lyzke
stotowa nasion chia do szklanki wody. Niech moczg si¢ przez
10 do 15 minut, w tym czasie spulchna i przyjma zelowa kon-
systencj¢ — dowdd istnienia tych niezwykle waznych dla twoje-
go organizmu kwaséw ttuszczowych. Namaczanie nasion chia
utatwi ich strawienie i wchtanianie.
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Teraz mozesz je doda¢ do koktajlu! Zmiksuj je — nawet nie
zauwazysz, ze tam s3. Koktajl bedzie sycacy i bardzo odzyweczy.
Lub wyprébuj nasz przepis na smakowity deser.

SMAKOWITY PUDDING CHIA

To prosty i pyszny sposéb na wiaczenie nasion chia do swo-
jej diety. Wnosi troch¢ cudownej stodyczy, dlatego jest idealny
jako deser.

Skladniki:

1 szklanka mleka kokosowego albo jakiegokolwick innego
mleka roslinnego (zobacz dalej)

2 lyiki stotowe syropu klonowego

1 tyzeczka bezalkoholowego, ekologicznego ekstrakeu
waniliowego

V5 tyzeczki cynamonu

V3 tyzeczki gatki muszkatotowej

2 lyiki stotowe nasion chia

1 dojrzaly banan

Ten deser przepicknie wyglada podany w szklanym puchar-
ku. Wlej mleko roslinne, syrop klonowy, ekstrakt waniliowy,
dodaj cynamon, gatke muszkatolows i wrzu¢ nasiona chia do
szklanki. Wymieszaj. Umie$¢ szklanke w lodéwcee. Po 30 mi-
nutach wymieszaj ponownie, aby réwnomiernie rozprowadzi¢
wszystkie sktadniki deseru. Odstaw szklanke do lodéwki na
kolejne 4 godziny. Rozgnie¢ banana i delikatnie wmieszaj go

w pudding.
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Mozesz zmieni¢ smak tego prostego puddingu, dodajac
inny typ mleka roslinnego lub owocu. Mango, truskawki, jago-
dy i brzoskwinia to nasze ulubione propozycje.

Mleka roslinne z orzechow i nasion

Jak juz méwiliémy, twéj organizm nie zostat przystosowany do
trawienia nabiatu, ktéry powoduje stany zapalne i podraznie-
nia ukfadu trawiennego. Czgsto reakcje na nabial sa powolne
i subtelne. Moze mina¢ 24 do 48 godzin od spozycia nabiatu
do pierwszych symptoméw, co bardzo utrudnia rozpoznanie
przyczyny zfego samopoczucia.

Mleka roslinne sa znacznie bardziej odzywcze. (Dodaje-
my stowo ,roélinne”, zeby odrézni¢ je od mleka pochodzenia
zwierzgcego, w kregach zwiazanych ze zdrowym odzywianiem
funkcjonuje takze okreslenie ,mylks”). Dostarczaja nam one
witamin, mineraléw, zdrowych ttuszczéw, jak réwniez protein
i blonnika. Czasami jedzenie orzechéw i nasion calymi garscia-
mi moze stanowi¢ zbyt duze wyzwanie dla organizmu, dlatego
wlasnie $wietnym pomystem na skorzystanie z ich cudownych
whasciwosci odzywczych sa mleka roslinne. Dzigki odrobinie
planowania mozesz mie¢ $wieze mleko roslinne do swoich kok-
tajli, platkéw czy deseréw.

Moze ci¢ kusi¢ kupno gotowego mleka roslinnego, bo
wiele sklepéw ma w swojej ofercie produkty z réznych ro-
dzajéw orzechéw i nasion. Jednak, podobnie jak cafa inna
gotowa zywno$¢, mogg one zawieraé konserwanty, emulga-
tory i stodziki. Niekt6re popularne marki dodaja do swoich
produktéw szkodliwy karagen. Jest to naturalny sktadnik,
ale odkryto, ze powoduje podraznienia i stany zapalne zo-
tadka. Wywotuje reakcje systemu odpornosciowego i wigze
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si¢ go z wystgpowaniem choroby wrzodowej, a nawet raka.
Poniewaz jest to produkt pochodzenia naturalnego, moze
znajdowacl si¢ nawet w ekologicznych produktach. Celem
tego dodatku jest zapobieganie rozwarstwieniu si¢ mleka.
Dlatego jesli jestes w stanie wzia¢ na siebie cigzar potrza$nie-
cia swoim mlekiem rodlinnym, mozesz po prostu uniknaé
karagenu.

Réznorodno$é to klucz do szczgdliwego i zdrowego zycia,
mleka rodlinne nie sa tu wyjatkiem. Zachg¢camy ci¢ do prébo-
wania réznych jego rodzajéw i unikanie przygotowywania cia-
gle tego samego. Kazde z nich ma swoje whasciwosci odzywcze
i ma inny wplyw na poziom energetyczny. Poprzez zmiang typu
mleka roslinnego otrzymujesz dobrze zbilansowana diet¢ boga-
tq w uzdrawiajace warto$ci odzywcze.

Przekonasz si¢, ze dostadzamy wigkszo$¢ typéw naszego
mleka naturalnymi skfadnikami. To juz zalezy od wlasnych
upodobari i nie jest konieczne. Zauwazylismy jednak, ze
dodanie stodyczy sprawia, ze mleko jest bardziej kremowe
i $wietnie pasuje do koktajli! Daktyle sg wspaniatym, zdro-
wym zrédtem stodyczy, podobnie jak syrop klonowy. Tylko
kupuj prosz¢ prawdziwy, ekologiczny syrop klonowy od cer-
tyfikowanego dostawcy (taki, ktéry tylko przypomina syrop
klonowy po prostu si¢ nie sprawdzi). Jest wiele innych pro-
duktéw tego typu, np. z agawy, yacon, kokosowy. Jednak
syrop klonowy ma jeden z najnizszych pozioméw fruktozy
w poréwnaniu z innymi. To znaczy, ze twoje cialo korzysta
z cukréw stopniowo, zapobiegajac naglym skokom. Syrop
klonowy posiada réwniez troche wartoéci odzywczych, po-
dobnie jak antyoksydantéw.

Z ponizszych przepiséw otrzymasz okolo czterech szklanek
mleka.



Bogate w wartosci odzywcze orzechy, ziarna i mleka roslinne 19

MLEKO St ONECZNIKOWE

Uwielbiamy podnoszacg na duchu energie stonecznikéw. Tak
trudno si¢ nie u$miechnaé patrzac w ich wielkie, szczgsliwe
twarze. Stonecznik przypomina ci, by$ $wiecit wlasnym bla-
skiem. Pociesza cig¢ zapewniajac, ze najgorsze za toba i teraz cze-
kaja ci¢ juz tylko dobre rzeczy. Daje ci sil¢, podnosi pewnos¢
siebie, oswietla radoscia twoja dusze. Mleko stonecznikowe jest
jak ztoty blask storica!

To cudowne mleko obfituje w cynk, ktéry zapewnia zdro-
wie wlosom, skérze i paznokciom. Cynk przywraca réwnowage
twojego systemu odpornosciowego, uzdrawia system nerwowy
i wspomaga relaksacje.

Skladniki:

1 szklanka surowych pestek stonecznika (tuskanych)

1 i Y4 tyzeczki soli celtyckiej lub himalajskiej (oddzielnie)
3 szklanki filtrowanej lub Zrédlanej wody oraz miska
napetniona woda do namoczenia pestek

1 tyzeczka bezalkoholowego, ekologicznego ekstraktu

z wanilii (opcjonalnie)

2 tyzki stotowe syropu klonowego (opcjonalnie)

Namocz pestki stonecznika w duzej misce $wiezej wody
z 1 tyzeczka soli i odstaw na co najmniej 12 godzin. Nast¢pnie
przecedz je i wyplucz porzadnie. Do pestek dodaj 3 szklanki
wody i % lyzeczki soli. Jesli twéj blender ma réine poziomy
predkosci, zacznij od najnizszego. Miksuj przez okoto 10 se-
kund, zanim zwigkszysz moc obrotéw. Nast¢pnie miksuj przez
minutg, dopéki nie powstanie mleko. Sprébuj go teraz i zdecy-
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duj czy dodac¢ ekstrakt z wanilii i syrop klonowy, by mleko byto
stodkie i zeby ztagodzi¢ smak stonecznika.

Przelej swoje mleko stonecznikowe do szklanej butelki lub
stoika z wieczkiem. Przechowuj w lodéwce do dwéch dni.

MLEKO Z PESTEK DYNI

Pestki dyni zawieraja zdrowe proteiny. To mleko da ci sif¢ i od-
wagg. Wesprze ci¢ w trudnych chwilach. Pomoze zachowaé
wiar¢ w to, ze wszystko bedzie dobrze. Jesli go nie przecedzisz,
uda ci si¢ zachowa¢ cale bogactwo sktadnikéw pochodzacych
z pestek, takich jak: zelazo, cynk i aminokwasy.

Sktadniki:

1 szklanka surowych pestek dyni (fuskanych)

1 i Y4 tyzeczki soli celtyckiej lub himalajskiej (oddzielnie)
3 szklanki filtrowanej lub Zrédlanej wody oraz miska
napetniona woda do namoczenia pestek

1 tyzeczka bezalkoholowego, ekologicznego ekstrakeu

z wanilii (opcjonalnie)

2 daktyle (bez pestek) (opcjonalnie)

Namocz pestki dyni w duzej misce $wiezej wody z 1
tyzeczka soli i odstaw na co najmniej 6 godzin. Nast¢pnie
przecedz je i wyptucz porzadnie. Do pestek dodaj 3 szklanki
wody i Y tyzeczki soli. Jesli twéj blender ma rézne pozio-
my predkosci, zacznij od najnizszego. Miksuj przez okoto 10
sekund, zanim zwigkszysz moc obrotéw. Nastgpnie miksuj
przez minutg, dopdki nie powstanie mleko. Ze wzgledu na
kolor pestek, bedzie miato ono lekko zielong barwe. Sprébuj
go teraz i, jesli cheesz, dodaj ekstrakt z wanilii oraz daktyle,
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by bylo stodkie, a potem miksuj jeszcze przez chwilg. Doda-
nie tych skladnikéw sprawi, ze mleko bedzie smaczniejsze,
ale zdecyduj sam.

Przelej swoje mleko z pestek dyni do szklanej butelki lub
stoika z wieczkiem. Przechowuj w lodéwce do dwéch dni.

MLEKO Z ORZECHOW LASKOWYCH

Mleko z orzechéw laskowych przywodzi na my$l maslany
deser. Jego smak budzi wspomnienia o czekoladzie (i cudow-
nie komponuje si¢ z kakao). Orzechy laskowe majg wyzsza
zawarto$¢ ttuszczu niz inne orzechy, ale jedli nie ograniczysz
si¢ wylacznie do tego typu mleka, wszystko bedzie w porzad-
ku. Mleko z orzechéw laskowych jest bogate w witaming E,
jest silnym antyoksydantem i zawiera witaminy z grupy B, jak
réwniez wapn, cynk i zelazo.

Pijac to mleko czujesz sig, jakbys si¢ znalazt w pocieszaja-
cych, cieplych objeciach. Mleko z orzechéw laskowych daje ci
pewnos¢, ze wszystko jest dobrze. I nawet jesli w tej chwili nie
rozumiesz, dlaczego twoje sprawy pouktadaly si¢ w ten spo-
s6b, wszystko jest doktadnie tak, jak zaplanowaly to Niebiosa.
Twoje modlitwy zostaty wystuchane, a Bég i anioly otaczajg cig
swojg mitoscia.

Skladniki:

1 szklanka surowych orzechéw laskowych

1 i Y4 tyzeczki soli celtyckiej lub himalajskiej (oddzielnie)
2 szklanki filtrowanej lub Zrédlanej wody oraz miska
napetniona woda do namoczenia orzechéw

1 tyzeczka bezalkoholowego, ekologicznego ekstraktu z wanilii
3 lyzki stotowe syropu klonowego
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Namocz orzechy w duzej misce $wiezej wody z 1 tyzeczka
soli i odstaw na 12 godzin. Nast¢pnie przecedz je i wyptucz po-
rzadnie. Do orzechéw dodaj 2 szklanki wody i %4 tyzeczki soli.
Mileko z orzechéw laskowych smakuje lepiej z odrobing stody-
czy, dodaj wigc wanili¢ i syrop klonowy. Jesli twéj blender ma
rézne poziomy predkosci, zacznij od najnizszego. Miksuj przez
okoto 10 sekund, zanim zwigkszysz moc obrotéw. Nastepnie
miksuj przez minutg, dopdki nie powstanie mleko.

Przelej swoje mleko z orzechéw laskowych do szklanej butel-
ki lub stoika z wieczkiem. Przechowuj w lodéwce do dwéch dni.

MLEKO Z ORZECHOW BRAZYLIJSKICH

Orzechy brazylijskie sa doskonatym Zrédlem selenu, silnego
antyoksydantu o stwierdzonym dziataniu zapobiegajacym
wielu rodzajom raka. W pewnych czgéciach $wiata (na przy-
ktad w Australii) w glebie znajduje si¢ niewielka ilo¢ selenu.
Twoje owoce i warzywa czerpig mineraly wylacznie z gleby,
dlatego jesli ich tam nie ma, Zywno$¢ réwniez nie bedzie ich
miafa. Mozesz ,importowa¢” selen do swojej diety dzigki tym
potudniowoamerykanskim orzechom. Orzechy brazylijskie
zawieraja duza ilo$¢ ttuszczu, sa wigc podatne na jelczenie.
Kupuj te, ktére zostaly niedawno zapakowane (zorientujesz
si¢ po dlugiej dacie przydatnosci do spozycia) i przechowu;j
w lodéwee.

Jesli czujesz potrzebe ucieczki od wszystkiego, siegnij po
mleko z orzechéw brazylijskich. Pomoze ci ono zapomnieé
o problemach i znalez¢ odrobing spokoju.

Skladniki:
1 szklanka surowych orzechéw brazylijskich
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1 i Y4 tyzeczki soli celtyckiej lub himalajskiej (oddzielnie)
4 szklanki filtrowanej lub Zrédlanej wody oraz miska
napetniona woda do namoczenia orzechéw

2 tyzeczki cynamonu

2 tyzki syropu klonowego (opcjonalnie)

Namocz orzechy w duzej misce §wiezej wody, z 1 tyzeczka
soli. Ze wzgledu na duza zawarto$¢ ttuszczu, nie mocz ich dlu-
zej niz 5 godzin. Naste¢pnie przecedZ je i wyplucz porzadnie.
Do orzechéw dodaj 4 szklanki wody, % lyzeczki soli i cyna-
mon. (Cynamon nada mleku wspanialy smak, a w dodatku po-
moze wyréwnaé poziom cukru we krwi). Jesli twéj blender ma
rézne poziomy predkoscei, zacznij od najnizszego. Miksuj przez
okoto 10 sekund, zanim zwigkszysz moc obrotéw. Nastepnie
miksuj przez minutg, dopéki nie powstanie mleko. Teraz mo-
zesz doda¢ trochg syropu klonowego, jesli potrzebujesz odrobi-
ny dodatkowej stodyczy.

Przelej swoje mleko z orzechéw brazylijskich do szkla-
nej butelki lub stoika z wieczkiem. Przechowuj w lodéwee do

dwéch dni.
MLEKO Z NERKOWCOW

Mleko z nerkowcéw jest kremowe, bogate, przepyszne i deka-
denckie. Chociaz czgsto méwi si¢ o nich jako o orzechach, tak
naprawdg s3 to nasiona. Nerkowce, co prawda wysoko odzyw-
cze, nie przypominaja jednak innych orzechéw i nasion. Trud-
no znalez¢ rzeczywiscie ,surowe” nerkowce, poniewaz muszg
one zosta¢ ugotowane na parze, by mozna je byto wyja¢ z ich
toksycznej tupiny. Tak wigc wigkszo$¢ tych ,surowych” ner-
kowcéw nie zostata upieczona, ale jest za to gotowana. Z tego
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powodu zalecamy picie mleka z nerkowcéw tylko od czasu
do czasu, nie stale. Jest to przepyszna baza koktajlu, dodaje
réwniez wspaniaty, kremowy smak platkom $niadaniowym
i muesli.

Skladniki:

1 szklanka ,,surowych” nerkowcéw

1 i Y4 tyzeczki soli celtyckiej lub himalajskiej (oddzielnie)
3 szklanki filtrowanej lub Zrédlanej wody oraz miska
napelniona woda do namoczenia nerkowcéw

Namocz nerkowce w duzej misce $wiezej wody z 1 fyzeczka
soli i odstaw je na 5 godzin. Nerkowce to migkkie nasiona,
dlatego nie musza si¢ dtuzej moczy¢. Nastepnie przecedz je
i wyptucz porzadnie. Do nerkowcéw dodaj 3 szklanki wody
i Y4 tyzeczki soli. Miksuj przez minute, dopéki nie powstanie
mleko.

Przelej swoje mleko z nerkowcéw do szklanej butelki lub
stoika z wieczkiem. Przechowuj w lodéwce do dwéch dni.

MLEKO RYZOWE

Mleko ryzowe moze nie wszystkim przypas¢ do gustu. Wigk-
sz0$¢ kupnych rodzajéw mleka ryzowego ma nietypowy po-
smak, ktéry moze by¢ odbierany jako nieprzyjemny. Jednak
jesli jeste$ uczulony na orzechy, mleko ryzowe moze by¢ dobra
alternatywa dla nabiatu. Ryz — jako nasiono — jest takze pro-
duktem pozbawionym glutenu. Dodajemy do mleka ryzowego
trochg stodyczy, by bylo smaczniejsze.
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Mleko z brazowego ryzu pomaga w otwartym wypowia-
daniu swoich mysli. Zapewnia niezachwiang wiar¢ we wia-
sne przeczucia, chroni przed negatywna energia i wzmacnia
aure.

Skladniki:

V2 szklanki ugotowanego brazowego ryzu
2 szklanki filtrowanej lub Zrédlanej wody
szczypta soli celtyckiej lub himalajskiej

3 dakeyle (wydrazone)

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka syropu klonowego

Aby zrobi¢ to mleko, potrzebujesz ugotowanego brazowego
ryzu.

(Mozesz ugotowa¢ ryz na obiad i zostawi¢ z niego tyle, ile
bedzie potrzebne do zrobienia mleka. Z 1 szklanki suchego
ryzu wyjdzie 3 do 4 szklanek ugotowanego. Przed gotowa-
niem namocz ryz w misce wody z 1 tyzeczka soli i odstaw na
co najmniej 12 godzin. Jesli odstawisz na 24 godziny, bedzie
znacznie lzejsze 1 bardziej kremowe. Nast¢pnie odcedz ryz
i porzadnie wyptucz. Wrzué ryz do garnka, dolej 2 szklanki
wody i zagotuj, nastgpnie zmniejsz gaz i przykryj garnek. Kie-
dy ryz bedzie migkki, czyli po okolo 20 minutach, wyltacz gaz
i zostaw ryz, by ostygl).

Do miski wsyp ryz, dodaj 2 szklanki wody, szczypte soli,
daktyle, cynamon i syrop klonowy. Miksuj przez okoto minute,
dopdki nie powstanie mleko.

Przelej swoje mleko ryzowe do szklanej butelki albo do sto-
ika z przykrywka. Przechowuj w lodéwce do dwéch dni.
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