


Na uvod

Jako prvni dostavate nakupni seznam s vysvétlenim, abyste méli dostatek
c¢asu vsechno potrebné si sehnat v klidu a bez stresu. Stresu se pokusime
vyhybat, protoze blokuje volné proudéni energie, které je dllezité

pro detoxikaci i pro zdravi a rovnovahu.

Dostanete i zjednodusenou “kapesni verzi”, pro pfipad, ze byste si seznam
chtéli vytisknout.

Nakupni seznam je rozdéleny do dvou dokumentu.

Prvni je pro potraviny, bez téch by to neslo. V ramci potravin mate
rozlisené, co je nezbytné = to budou potfebovat vsichni, a potom
uvadim jesté podpurné potraviny, které mohou vyrazné napomoci
pfi detoxu, ale pokud napf. potfebujete Setfit penizky, da se detox
absolvovat i bez nich.

Druhy seznam zahrnuje bylinky, esencidlni oleje a nejrdznégjsi
pomucky na podporu detoxu. Tam plati, Ze se bez nich da obejit,
ale s nimi pljde detox hladceji, ddkladnéji a laskaveéji.

Véem vdm doporuéuji, abyste si trvanlivé potraviny domu
nakoupili co nejdFive, protoZe v poslednich letech se stava,
Ze jsou ,vypadky“ dodani.
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Doporucuji, pokud si to mulzete aspon trochu financ¢né dovolit, abyste po dobu detoxu
pouzivali kvalitni potraviny v BIO kvalité, pfednostné od ceskych a slovenskych
péstiteld. Je to proto, Ze pfi detoxu se chceme maximalné zbavit toxinG z naseho
organizmu, proto neni ku prospéchu véci, abychom pfri detoxu pouzivali bézné
konvencni potraviny, u kterych si ani neuvédomujeme, kolik jedd a nepfirozenych
latek obsahuiji.

e Nase télo se v prubéhu detoxu stane citlivéjsim
k tomu, co prijima, takze mozna sami zaCnete vnimat
rozdil v kvalité potravin.

¢ Druhy aspekt je etika. Tady bych vas chtéla inspirovat
k védomému nakupovani.

Pokud chceme budovat Novou Zem v ucte a lasce

k lidem i k planeté Zem, je jednim ze zakladnich pilifu
nase védomé nakupovani. Kazdym nakupem posilame
energii penéz a tim podporujeme cely fetézec firem a
zpUsoby péstovani, zpracovani, rozvazeni a obchodovani.

KAZDY Z NAS DENNE OVLIVNUJE TO, CEMU SE NA
ZEMI DARI A CEMU NEDAVAME SANCI.

e VétsSinu potravin ze seznamu dnes Uz seZenete i v supermarketech a v konvencni
(ne bio) kvalite, takze by to mélo byt dostupné opravdu vsem. Rozhodnuti, co
a kde si koupite, je jen na vas.

¢ Neleknéte se ceny za nakup pro detox. Mnoho z nakoupenych surovin vam vydrzi
jesté dlouho po detoxu a budete je moci vyuzit pfi bézném vareni doma jesté
nékolik mésicl. VSe se naucime pouzivat.

e V nakupnim seznamu uvadim linky na konkrétni potraviny, abyste védéli, co
mate kupovat. Je na vas, kde si to koupite. MUzete vyuzit pfimo tyto odkazy anebo
se jen podivat, co to vlastné je a koupit si to jinde.

e Prozjednoduseni tu uvadim i linky na BEWIT — pro ty, kdo si budou kupovat

bylinky, EO nebo jiné vyrobky v BEWITU, abyste mohli vyuzit jedno postovné
a nakoupit si i skvélé, kvalitni oleje a seminka.
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NAKUPNI SEZNAM POTRAVIN - PREHLED

NEZBYTNE
POTRAVINY
(NUTNE)

Ryze celozrnna
kulatozrnna -1kg

Cernaryze - 0,5 kg

Cerny sezam nebo
mak - 200 g

Olej olivovy extra
virgin (lisovany za

studena) - 0,5 |

Mo¥ska sul

Hrebigek (klin&ek)

Fazolky ADZUKI -
0,5 kg

Seminka dynova
nebo konopna —
100-200g

Umeocet

ZELENINA
CERSTVA
(NUTNA)

e Mrkev
e Petrzel koren
e Cervena fepa

e Kapusta /Kel
e Daikon

¢ Hokkaido
e Batat

e Cibule
e Cesnek
e Porek

e Zampiony

e Z3azvor

NA KVASENI muaze
byt i zeli, kedlubna
(kalerab) nebo
kveétak (karfiol)

ALCHYMILKA | NAKUPNI

PODPURNE
POTRAVINY
(VOLITELNE)

So6jova omacka
Shoyu

Morskeé rasy
KOMBU (ne
téhotné)

Olej z Cerného
kminu (Cernuchy)

Chi (prepusténé
maslo) vyhradné v
BIO kvalité*

kvasena zelenina
(pokud si
nevyrobite sami)

DOPLNENI
NA ZPESTRENI
(VOLITELNE)

Cervena &o&ka 0,5
kg

Rajsky protlak BIO

Cizrna/cicer 0,5 kg

Seminka
slunec¢nicova nebo
Inéna

KORENI - vase
volba

BIO bujén
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1.NEZBYTNE POTRAVINY

Ryze celozrnna kulatozrnna -1 kg

SK: ryza-gulatozrnna-natural-500-g-bio

CZ: ryze-kulatozrnna-natural-500-g-bio

Cerna ryze - 0,5 kg (posiluje ledviny)

SK: ryza-cierna-natural-500-g-bio
CZ: ryze-cerna-natural-500-g-bio

Cerny sezam (nebo mak) 200 g

SK: sezam-cierny-nelupany-100-g-bio

CZ: sezam-cerny-neloupanyl00-g-bio

Olej za studena lisovany, tzv. extra virgin — olivovy (Kdo bude nakupovat v BEWITu,

kupte si olej tam, je cenové vyhodnéjsi a kvalitni)

SK: olej-olivovy-extra-panensky-500-ml-bio

CZ: olej-olivovy-200-ml-bio

BEWIT: https.//bewit.love/sk/produkt/panensky-olivovy-olej-z-krety-v-bio-kvalite?

i=AlchyMilka
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https://www.econea.sk/products/sezam-cerny-neloupany-100-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/sezam-cerny-neloupany-100-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/sezam-cerny-neloupany-100-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/sezam-cerny-neloupany-100-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/olej-olivovy-extra-panensky-500-ml-bio-bio-planete
https://www.econea.sk/products/olej-olivovy-extra-panensky-500-ml-bio-bio-planete
https://www.econea.cz/products/olej-olivovy-extra-panensky-500-ml-bio-bio-planete
https://www.econea.cz/products/olej-olivovy-extra-panensky-500-ml-bio-bio-planete
https://bewit.love/produkt/panensky-olivovy-olej-z-krety-v-bio-kvalite?i=AlchyMilka
https://bewit.love/produkt/panensky-olivovy-olej-z-krety-v-bio-kvalite?i=AlchyMilka
https://bewit.love/produkt/panensky-olivovy-olej-z-krety-v-bio-kvalite?i=AlchyMilka
https://bewit.love/produkt/panensky-olivovy-olej-z-krety-v-bio-kvalite?i=AlchyMilka
https://www.econea.sk/products/ryze-kulatozrnna-natural-500-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/ryze-kulatozrnna-natural-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/ryze-kulatozrnna-natural-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/ryze-kulatozrnna-natural-500-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/ryze-cerna-natural-500-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/ryze-cerna-natural-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/ryze-cerna-natural-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/ryze-cerna-natural-500-g-bio-country-life

Mof¥ska sul (hrubou muizete pouzit i na gomasio a peeling)

Hrebicek (Klinceky) koreni

BEWIT:
nebo v kamenném obchodu

Fazolky ADZUKI - 0,5 kg

Dynova (tekvicové) a/nebo konopna seminka (100 g)

Lze koupit i vétsi baleni s vyhodnéjsi cenou

Umeocet

Lze koupit i vétsi baleni s vyhodnéjsi cenou

Prikladam link, kde se da koupit umeocet (umeboshi vinegar) — pro ucastniky v
zahranici (napf. amazon ve vsech zemich):

ALCHYMILKA | NAKUPNI SEZNAM POTRAVINY | 06


https://www.econea.sk/products/fazole-adzuki-500-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/fazole-adzuki-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/fazole-adzuki-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/fazole-adzuki-500-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/dynova-seminka-svetla-100-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/dynova-seminka-svetla-100-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/dynova-seminka-svetla-100-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/dynova-seminka-svetla-100-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/umeocet-500-ml-country-life
https://www.econea.sk/products/umeocet-500-ml-country-life
https://www.econea.cz/products/umeocet-500-ml-country-life
https://www.econea.cz/products/umeocet-500-ml-country-life
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=umeboshi+vinegar+where+to+buy
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=umeboshi+vinegar+where+to+buy
https://www.econea.sk/products/sul-morska-hruba-1-kg-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/sul-morska-hruba-1-kg-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/sul-morska-hruba-1-kg-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/sul-morska-hruba-1-kg-bio-country-life
https://bewit.love/sk/produkt/hrebicek-cely?i=AlchyMilka

Velmi podplrné potraviny
(da se to i bez nich, ale s nimi
je to o mnoho lepsi)

Séjova omacka Shoyu (mUze byt i Tamari)

Lze koupit i vétsi baleni - cenové vyhodnégjsi

Morské rasy KOMBU

Ghi (vyhradné BIO) - pokud si podle navodu, ktery dodam, nevyrobite vilastni

Ziva kvasena zelenina (chlazend)
Pokud nemate Cas pfipravit si svoji kvasenou zeleninu, objevila jsem pfirodni zivou a
pro nas detox vhodnou moznost na e-shopu:

Plus na zpestieni muzete pouzit jesté tyto potraviny. Neni nutné, ale jidla
budou pestrejsi.

Cervena éocka 0,5 kg

Rajsky protlak BIO 70 g

Cizrna (Cicer) 0,5 kg
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https://www.econea.sk/products/shoyu-sojova-omacka-200-ml-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/shoyu-sojova-omacka-200-ml-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/shoyu-sojova-omacka-200-ml-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/shoyu-sojova-omacka-200-ml-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/morske-rasy-kombu-100-g-bio-algamar
https://www.econea.sk/products/morske-rasy-kombu-100-g-bio-algamar
https://www.econea.cz/products/morske-rasy-kombu-100-g-bio-algamar
https://www.econea.cz/products/morske-rasy-kombu-100-g-bio-algamar
https://www.econea.sk/products/cocka-cervena-pulena-loupana-500-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/cocka-cervena-pulena-loupana-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/cocka-cervena-pulena-loupana-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/cocka-cervena-pulena-loupana-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/passata-rajcatova-500-g-bio-dennree
https://www.econea.cz/products/passata-rajcatova-500-g-bio-dennree
https://www.econea.cz/products/passata-rajcatova-500-g-bio-dennree
https://www.econea.sk/products/cizrna-500-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/cizrna-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/cizrna-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/cizrna-500-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/prepustene-maslo-ghi-220-ml-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/prepustene-maslo-ghi-220-ml-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/repa-cervena-fermentovana-s-krenem-350-g-i-love-hummus-beavia
https://www.econea.sk/products/repa-cervena-fermentovana-s-krenem-350-g-i-love-hummus-beavia

2. KORENI

Ze seznamu koreni si vyberte vase oblibené
4 -5druhd.

e Bobkovy list

e Koriandr

e Hrebicek

¢ Muskatovy ofisek

¢ Kmin (Rasca)

¢ Majoranka

¢ Sladka paprika

o Cili (Stiplava paprika)

e Rimsky kmin (Kumin)

e Dobromysl (Pamajoran)- na Cajiky
e BIO bujoén — netfeba, ale pro lepsi chut:
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https://www.econea.sk/products/bujon-zeleninovy-kostky-66-g-bio-country-life
https://www.econea.sk/products/bujon-zeleninovy-kostky-66-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/bujon-zeleninovy-kostky-66-g-bio-country-life
https://www.econea.cz/products/bujon-zeleninovy-kostky-66-g-bio-country-life

Nakoupite az v pfipravném tydnu

e Mrkev1kg

e Kapusta (kel) -1 hlavka

e Kfen (Chren) — kofen Cerstvy - ddlezity
o Cervena fepa (Cvikla) 2-3 ks

e Hokkaido dyné 1-2 ks

e Bataty (Sladky zemiak) 1-2 ks

e Cibule, cesnek

e Zampiony cca 300 g

e Zazvor5-7cm

e Podrek

¢ Bilad redkev (Daikon)

e Petrzel korenovy 2-3 kusy

e Zelené naté (petrzel, cibulka, tymian, pazitka, koriandr)

Moc doporucuji si ji vyrobit (navod dostanete) — vyberte si
nékolik druhl z tohoto seznamu (3-4 druhy staci)

o Cervena fepa (Cvikla)- ¥2-1 mensi

e Mrkev-1ks
e Kapusta (Kel) - Y4 hlavky
e Cibule

e zeli (Kapusta) bilé i Cervené — % - 14 hlavky
o Kedlubna ( Kalerab) —1ks

e Kvétak (Karfiol) - 1/3 ks

e Bila redkev) (Daikon)-1ks

e Umeocet 2 PL,

e Morska sul, bobkovy list, kofeni dle vybéru

ALCHYMILKA | NAKUPNI SEZNAM POTRAVINY | 09



VSechny potraviny jsou starostlivé vybrané, aby podporovaly:

Ocistné procesy v organizmu

Ledviny a mocovy méchyr — v tomto obdobi potfebuji
nejvice podpofit pro pevné zdravi, imunitu a vitalitu v zimé

Slezinu/slinivku = pankreas a zaludek — nejddlezit&jsi organy
pro pfijem Zivotni energie ¢chi z potravy

Imunitni systém, obranyschopnost organizmu

Z toho divodu vam doporuéuji, abyste se v pribéhu celych 9 dnd ocisty drzeli
vyse uvedeného vybéru potravin.

Pokud vam néktera potravina nepasuje nebo jste na ni alergicti,
tak ji jednoduse vypustte.

e Nenahrazujte ji ni¢im, co neni na seznamul.

e Nevynechavejte lusténiny = strukoviny kvdli pfisunu bilkovin.

¢ Nevynechdvejte olej a seminka kvdli pfisunu zdravych tuku.

e RyZi nelze vypustit. V krajnim pfipadé ji mGzete nahradit ovsem.

Doporucuji vam si ji koupit — vyznamné podporuje ledviny. Byva k sehnaniiv DM,
Lidlu, Kauflandu, Tescu a urcité ji sezenete ve zdravych vyzivach nebo na internetu.
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Asi jste si vSimli, co Uplné chybiv seznamu ©)
Po dobu 9 ocistnych dni (14. - 22.11.) UpIné vypustime: |

)

kavu, cukr, mouku, mléko, maso,
vajicka, alkohol, tabak a téz ovoce

¢ Pro mnohé se v seznamu urcité nachazi velka vyzva na prekonani samych sebe.
| o tom detox mUze byt. Ale nebojte se, navzajem se podpofime a povzbudime
a 9 dni to vydrzime. DUlezité je, abyste kazdy poznal svou motivaci a s tim si jesté
popracujeme.

e V praxi se mi nejlépe osvédcilo nemit doma nic, co by mé mohlo pokouset. A tak
na ten ¢as muzZete ulozit svoji kdvu u sousedky, sladkosti rozdat koleglm a chlebik
ani nekoupit.

o Kaviékarim moc doporuéuji uz ted zacit postupné snizovat piti kavy. Idedlné
abyste do 9. 11. pili max. 1 denné. A potom zkuste Uplné vysadit, aby si télo zvyklo
uz pred detoxem. Nejvic nepfijemnych prlvodnich pfiznakl byva praveé z absence
kavy.

e Prvni, druhy, 8. a 9. den budou pomérné normalni jidla, kterd s vdmi mUze jist celd
rodina. Treti az sedmy den bude strava velmi specialni, tam budete potfebovat svlj
vlastni rezim, pokud nezapojite rodinu do detoxu. Je dobré své spolubydlici na to
upozornit predem.
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4. DULEZITE POMUCKY
A VYCHYTAVKY

VSichni budeme potrebovat 1-litrovd termosku, takze pokud nemate, urcité si kupte
nebo pujcte od pratel.

Kdo si bude chtit vyzkouset joginskou techniku proplachovani dutin, zakupte si
konvi¢ku rhinohorn (nebo jinou na vyplach nosu). O této technice se budeme ucit

v prdbéhu detoxu. Je velmi prospé&sna pro zdravi a imunitu. Pro vasi pfedstavu uz sem
prikladam odkazy, jak se pouziva i kde ji koupit. Casto byvaji i v kamennych Iékarnach.
» Jak se pouziva: https//www.rhinohorn.sk/video/

» O konvic¢ce: https//www.rhinohorn.sk/

Vétsi nerezovy hrnec s hrubym (silnym) dnem na vareni ryze. Pfipadné pokud mate
ryzovar nebo pomaly hrnec, muizete je vyuzit. Usnadni vam to vareni.

Pomaly hrnec - je vyborna pomdUcka - vybirejte takovy, ktery ma vnitfni nddobu
keramickou a gumovy potah okolo poklicky. V pfipravné fazi se s nim naucime varit.
Moje osvédcCena znacka je CrockPot. Na vybér je mnoho velikosti. Napf. ja mam tento
57 I a varim si v ném i do zasoby:

» https://www.nay.sk/crockpot-sccpbpp605-050-pomaly-hrniec#datart-je-nay

Termoska na jidlo - kdo nema moznost napf. v praci ohfivat si jidlo na sporaku,
muzete si koupit bud termosku na jidlo nebo ohfivaci box. Dobré termosky za
prijatelnou cenu maji napf. v DM drogerii v détské sekci.

» Termosky na internetu: https//www.google.com/search?client=Ffirefox-b-
d&g=termoska+na+jedlo

Moderni a pohodlna moznost je ohfivaci box na jidlo — do elektrické sité i do auta —
ohreje jidlo v krabic¢ce, napf.:

» CZ: https//www.pepu.cz/p/7064/ohrivaci-box-na-jidlo-city-220v-24v-12v

» SK: https://www.mundio.sk/elektricky-obedar-do-kancelarie-a-auta-lunffi-

innovagoods/
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https://www.rhinohorn.sk/video/
https://www.rhinohorn.sk/
https://www.nay.sk/crockpot-sccpbpp605-050-pomaly-hrniec#datart-je-nay
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=termoska+na+jedlo
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=termoska+na+jedlo
https://www.pepu.cz/p/7064/ohrivaci-box-na-jidlo-city-220v-24v-12v
https://www.mundio.sk/elektricky-obedar-do-kancelarie-a-auta-lunffi-innovagoods/
https://www.mundio.sk/elektricky-obedar-do-kancelarie-a-auta-lunffi-innovagoods/

Kde nakoupime potraviny

VeétsSinu sortimentu nakoupite i ve zdravych vyzivach a také je tim podpofite.

Uplné vsechno najdete na téchto e-shopech, ale klidné nakupujte, kde to mate radi:
CR: www.econea.cz
SR: www.econea.sk

Doporucuji vdm nakoupit si co nejdrive, abyste neméli stres a shon. Pfesné tomu
se chceme pfFi detoxu vyhnout.

Je potrebné si ovérit dostupnost potravin na e-shopech predtim, nez objednate.
Nékdy mUze trvat déle naskladnéni nékterych druht potravin. Kdybyste zaznamenali
komplikace, tak jdéte do kamenného obchodu.

Samotny detox zaéneme 14. 11., takze ve Ctvrtek 13.11. potrebujete mit vse
doma - pfinejmensim nezbytné potraviny (prvni oddil seznamu) + zeleninu.
Zeleninu na kvaseni potrebujete nejpozdéji o tyden drive, tedy 7. 11.

PFi nakupu muzete myslet na to, koho chcete
podpofit. Nejlepsi je najit si mistni péstovatele
a vyrobce a podporit je. Také mUzete jit

na farmarské trhy a trznice a podporovat Ceské
a slovenské hospodare. Dobry skutek udélate

i tehdy, pokud nakoupite ve zdravych vyzivach.
Zvazte, co koupite ve velkych supermarketech -
tam podpofite nadnarodni korporaty, které se
snazi likvidovat malovyrobce a vydélané penize
vyvazeji do zahranici. Toto je jen eticka zalezitost,
Nnas proces to neovlivni.
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http://www.countrylife.cz/
http://www.countrylife.sk/

Po zacatku naseho programu bude moznost psat své dotazy a zkusenosti. Prosim

tedy, abyste s dotazy pockali, az bude program a diskuze spusténa. Na vsechno bude
dost Casu.

Jak jednotlivé potraviny, podptrné prostredky a pomucky pouZivat se dozvite
v prubéhu kurzu vzdy véas.

Tak to je na Uplny zacatek vdechno. V klidu si obstarejte vie potfebné a mizZeme se
zacit ladit a tésit na jedno velké zajimavé IéCivé sebepoznavaci dobrodruzstvi ©

A pfipominam, ze jeSté dostanete seznam s bylinkami, esencialnimi oleji atd. pro
podporu detoxu.

Uz se nesmirné tésim, jak se spolecné ponofime do krasné hluboké ocisty, abychom
na konci jako fénixové povstali k novému prozarenému zivotu.

S laskou
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