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Qvod

Ked som pred ¢asom objavila stravovacie zdsady svitej Hildegardy
z Bingenu, pohrizila som sa do Zivota tejto fascinujiicej osobnosti.
Co md tdto zena z 12. storocia spolo¢né s 21. storo¢im a ¢o mi moze
pontknut?

Hildegarda sa narodila v roku 1098 na sklonku 12. storocia ako
desiate dieta do urodzenej rodiny z Porynia. Uz od utleho detstva
madvala nezvycajné vizie. Jej vzdelanie zverili do rak istej pustovnic-
ky, takze Hildegarda uz ako $estndstro¢nd zlozila reholné sluby.

Vizie pokracovali i nadalej. Prvii polovicu svojho Zivota prezila
Hildegarda v Ustrani. Zivot podla benediktinskej reguly jej priniesol
vnuatornu silu a stabilitu, ktoré boli nevyhnutné, aby v budicnosti
dobre splnila svoju tlohu.

Zivot svitej Hildegardy sa radikilne zmenil aZ po doviseni 42
rokov. Vtedy jej bol dany nalichavy prikaz od ,,Svetla zivota“ (Ducha
Svitého): ,,Hovor a pis, ¢o vidis a pocujes.”

Ako odpoved na toto pozvanie napisala postupne knihy Scivias
(Poznayj cesty), Liber vitae meritorum (Kniha o zdsluhdch Zivota) a Li-
ber divinorum operum simplicis hominis (Kniha o Bozich dielach), kto-
1é tvoria zdkladny triptych jej duchovnych spisov. V rovnakom case
spisala aj ostatné diela, konkrétne diela tykajice sa mediciny: Phy-
sica (Démyselnost Bozieho stvorenia) a Causa Curae (Prifiny a lieky).



Zlozila tiez velké mnozstvo hudobnych diel, preto sa nazyva najvic-
Sou skladatelkou a spisovatelkou 12. storocia.

Na brehu rieky Ryn zalozila dva klastory. Poznali a ziadali ju
o radu tie najvicsie osobnosti doby, v ktorej Zila, vrdtane pdpezov.
»Svetlo zivota“ bolo ¢ervenou nitou v jej zivote, a to az do 17. sep-
tembra 1179, kedy ako 81-ro¢nd zomrela.

V roku 2012 bola svitorecend a ako $tvrtd Zena v histérii vyhld-
send za uditelku Cirkvi. Benedikt XVI. o nej povedal: ,Boh zjavil
Hildegarde z Bingenu dary svojho stvorenia. Vo stvoreni videla cely
Bozi liekopis. Rozvinula ho v medicinsku vedu, o ktord dnes vzrastd
novy zdujem.”

Vo vizidch odhalil Boh Hildegarde choroby, spdsob ich liecby
a spojitosti s prostredim a prirodou. Aké je to aktudlne!

Hildegarda méze vsttpit do Zzivota ludi cez svoje duchovné spi-
sy, cez hudbu ¢i skrze svoje lieky. K ndm sa v$ak dostala dverami
kuchyne!

Nasledujtice principy, ktoré vrelo odporicala, platia pre vsetkych

a su aktudlne aj o osem storoéi neskor:

* Uprednostiiovat prirodné lieky, lebo v stvoreni st ukryté domy-
selné drobnosti so silou liecit.

* Neoddelovat lieky od stravy; odtial tiez pochddza pojem funkéné
potraviny (z fr. alicament, ktoré vzniklo spojenim aliment a médi-
cament, v preklade potrava a liek, pozn. prekl.).

* Zachovat spravnu rovnovihu medzi ¢asom venovanom prici, od-
pocinku a $tadiu (¢i modlitbe). Toto pravidlo pochddza z bene-
diktinskej reguly. Pred objavenim elektriny sa v zime spalo o ho-
dinu dlhsie. Svitd Hildegarda hovori, Ze spominand rovnovéha
podporuje regenericiu celého organizmu.

e Zbavit sa ,zlych ndlad“. Hovori nim konkrétne o ,ciernej zI¢i*
(zloba a smutok). Dnes uz vieme, Ze nadbytok zl¢ovej kyseliny
narusuje mikrofléru.



* Snazit sa odistovat svoju dusu premienianim pri¢in chordb (ne-
resti) na ozdravné sily (¢nosti). Hildegarda sa priddva k svojmu
sucasnikovi svitému Bernardovi z Clairvaux a podporuje jeho na-
zor, ze modlitba pomdha postit sa a post ulah¢uje modlitbu. Post
je ndstrojom boja proti vd$nam a nerestiam a tiez nds vychovdva
k vnuatornej slobode a k obnoveniu rovnovéhy v oblasti zdravia.

Svitd Hildegarda ndm odporutca taky spdsob Zzivota, ktory nds pozy-
va, aby sme brali do Gvahy skoér prostriedky prevencie nez rizikové
faktory. ,Ked dusa a telo pracuji v dokonalej harmoénii, ziskavaji
obrovskd odmenu v podobe zdravia a radosti.“ (Scivias) Svitd Hil-
degarda zd6raznuje, aby sme brali do Gvahy vetky tri aspekty ndsho
bytia, telo, dusu a ducha, preto nim md aj dnes ¢o povedat.

Vzduch, voda, ohen a zem — zivly tvoriace nase telo — v nom
musia byt vo vzdjomnej rovnovdhe. Pojmy ako makrokozmos a mik-
rokozmos boli svitej Hildegarde dobre zndme. Ani cely fudsky Zivot
nie je postacujici na pochopenie a zvlddnutie celého jej bohatého
diela.

Kvapka praxe je v$ak viac ako ocedn teérii, ndzorov a navrhov.

A aj v duchovnom Zivote, rovnako ako v tom kazdodennom,
byva najtazia prax. Pustme sa teda do prace!






Stravouanie podla
Hildegardy:z Bmgenu

V tejto knizke vdim chceme pontknut nieco, ¢o nie je len akymsi do-
plnkovym stravovacim rezimom. Nejednd sa ani o ni¢ z toho, s ¢im
ste sa stretli v poslednych dvadsiatich rokoch, ked po sebe prichi-
dzali eskimdcka diéta, paleo diéta, delend strava, diéta kliniky Mayo,
konzumidcia surovej stravy a mnoho iného.

Svitd Hildegarda navrhuje v nasledujuicich receptoch jednodu-
chost v ingrediencidch. Takéto stravovanie vim zaruéi vitalitu a zlep-
$f trévenie. Opit sa naudite poriadne prezivat, tak, aby ste potravu
doslova ,,pili“. To znovu ozivi reflex sytosti a vy sa nebudete prejedat.

Svitd Hildegarda ndm az na zopdr vynimiek, ktoré buda uvede-
né v receptoch, odporica vsetky potraviny varit. Medzi takéto vy-
nimky patri ovocie. Vsetko, ¢o uvarite, odlahéf vas tréviaci systém.
A naopak, vase telo bude musiet vynalozit vela energie, aby strdvilo
surovu zeleninu, ktord skonzumujete. Jej prijem by mal byt preto
obmedzeny.

Svitd Hildegarda pouziva slovo viriditas, aby pomenovala ,to, ¢o
obsahuje vitalitu, silu a sviezost®. Vitalita sa najviac nachddza v bio
zelenine a v zelenine, ktord pochddza z permakultdrneho pestovania.
Najvhodnejsia je pritom td, ktord nechdme rast prirodzene (bez pri-
dania syntetickej chémie). Hildegarda tiez vysvetluje, Ze najlepsie st
potraviny, pochddzajuice z lokality, v ktorej Zijete.



Potraviny, ktoré odporica nakupovat, maju teda pochddzat pred-
nostne z ekologického polnohospoddrstva. Maju byt cerstvé, pokial
mozno v surovom stave a lokdlne. Svitd Hildegarda bola zdstanky-
iou konzumicie lokdlnych potravin ddvno pred nami!

Spalda

Medzi hlavné potraviny, ktoré lie¢ia nase telo i nasu dusu, patri $pal-
da. Tito obilnina bola hlavnou témou vedeckého kongresu v Ne-
mecku uz pred viac ako desiatimi rokmi. Z pohladu liecitelstva ide
o skuto¢ny poklad.

Svitd Hildegarda o $palde napisala:

JJomu, kto ju konzumuje, prispieva k zdraviu tela i krvi. Spésobuje
v Cloveku radostného a veselého ducha...”

Dnes uz vieme, ze tdto obilnina obsahuje nieco ako predchodcu
sérotoninu, ktory upravuje ndladu. Nehybridnd $palda obsahuje
iba $paldové bielkoviny, a nie pSeni¢né. Nezamienajme si ich s pse-
ni¢nym lepkom, ktory je sdm o sebe silnym alergénom. Nehybrid-
nd $palda moze obsahovat az do 20% bielkovin, zatial ¢o p$enica
ich vo vseobecnosti obsahuje priblizne 12%. Spalda pochddzajiica
z ddvnych odrod, nekrizend so p$enicou, bola vybrand doktorom
Hertzkom a laboratériom Jura v sedemdesiatych rokoch minulého
storocia.

Proteiny obsiahnuté v lepku $paldy sa liSia od tych v psenici.
Spalda krizend so psenicou modze obsahovat az do 65% pseniénych
bielkovin! Nebude mat teda rovnaké terapeutické vlastnosti ako ¢istd

spalda.
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Avsak pozor, $paldu nejeme, $paldu pijeme. V skutoénosti je to
préve spolo¢né pdsobenie slin a Zuvania, vdaka ktorému je moz-
né uvolnit zo $paldy vetky jej G¢inné zlozky. Zrno $paldy ma svoj
obal, ktory pozndme aj ako otruby, a je potrebné dlho ho Zut, aby
sa spravne a Uplne rozlozil, pretoze obsahuje 8% vldkniny. Preco je
spalda takd prospesnd? Je to preto, ze obsahuje takmer vietko, ¢o
potrebujeme na Zivot. Nutri¢né analyzy ukazujd, ze v nej ndjdeme
45 mineralov a stopovych prvkov, prekurzor sérotoninu (sposobujui-
ceho veselt ndladu), posobi prirodzene protizdpalovo a je prirodnym
antibiotikom, pritomnym v slzdch a slindch (tiokyanatan).

A ktoré st tie ,nepatrné® vlastnosti, o ktorych hovorila svitd
Hildegarda? Spalda je zdrojom vynimo¢nych bielkovin a obsahuje
esencidlne aminokyseliny, z ktorych si telo vytvdra vlastné bunky.
Navyse sa radi medzi lacnejsie potraviny. Jeden kilogram zrna $paldy
postacuje az na 20 porcii.

Spaldu pestovali uz v ddvnych dobach v stredozemnych niZinach
a viackrdt sa spomina i v Biblii. Vetky odrody $paldy (oblecene;j
pSenice') poznali v 12. storoéi pod jedinym menom: spelta. Az o nie-
kolko storoé¢i neskor botanik Carl Linné rozlisil 3 druhy $paldy, kto-
ré dnes pozndme ako pSenicu jednozrnna (¢riticum monococcum),
p$enicu dvojzrnnt (zriticum dicoccum) a pSenicu $paldova (sriticum
spelta).

Bolo by nespravne hovorit (ako to tvrdia v mnohych ,odbor-
nych® knihdch), zZe by sa svitd Hildegarda bola zmienovala vylu¢ne
o psenici $paldovej (triticum spelta). Ide o chybu v preklade alebo
vo vytahu z textu, ktory hovori, ze v Nemecku sa pestuje iba pse-
nica $paldovd (triticum spelta). Vseobecnd skdsenost dokazuje, ze

1 Hovorime o oblecenej pSenici, pretoze po mldteni obilia ostéva na zrne pleva, vdaka
ktorej je akoby ,,oble¢ené®, na rozdiel od zrna psenice, ktoré je holé! Na konzumdciu je
potrebné ho olupat, ¢o pri zrne pSenice netreba.

1



vSetky druhy $paldy st vynikajice pre zdravie. Ak si vyberiete pse-
nicu $paldovtl, je nevyhnutne délezité, aby nebola krizend so pseni-
cou. V opa¢nom pripade z nej nebudete mat takmer ziadny uzitok.
PSenica jednozrnnd a dvojzrnnd prirodzene obsahuji menej lepku
a nedaju sa krizit so p$enicou.

Ako uvidite v receptoch, $palda sa pouziva velmi jednoducho. Ak
ju chcete konzumovat pre jej terapeuticky acinok, odporica sa jest
ju trikrat denne v akejkolvek forme. Spalda v§ak musi byt v bio kva-
lite. Bolo by mylné domnievat sa, Ze sa vylie¢ime prostrednictvom
nie¢oho, ¢o obsahuje zvysky syntetickej chémie.

Je dobré vediet, ze pre potravinové mole su bio obilniny velkym
lakadlom! Pre ich uskladnenie si preto treba ndjst chladné, suché
miesto. Nezabudnite priloZit zopdr listkov vavrinu pravého (tzv.
bobkovy list, pozn. prekl.), ktorého vona tychto nevitanych névstev-
nikov odradi.

Quocie a zelenina

Spomedzi zeleniny sa na ¢estnom mieste nachddza fenikel, pretoze je
dobry cely, surovy ¢i vareny, a jeho semend, pdsobiace proti nadiva-
niu, sa vyuzivaju nielen v kuchyni, ale aj ako zlozka mnohych lickov.

.Nech ho jeme akokol'vek, robi srdce radostnym, prindSa prijemné
teplo, postard sa o dobré trdvenie, zlepsuje dych, zmierfiuje hlieny
a zaistuje dobry zrak.”

Popredné miesto patri i bdbu (spolu s fazulou), ktory je vhodny pre
zdravych i chorych. Bébovd polievka, o ktorej hovori svitd Hilde-
garda (z ktorej bob vyberieme a konzumujeme len vyvar), upokojuje
cely tréviaci systém. Vhodné st vetky druhy bobu ¢i fazule.

| v}



Pokial ide o cicer, pestovany na slnku nielen v Oriente, ale aj
u nds v Eurépe, Hildegarda pise:

.Je teply a I'ahky, prijemny na kanzumdciu a nespdsobuje zIu ndladu.
Kto ma hordcku, nech si upecie cicer a uzdravi sa.”

Vsetky druhy tekvic st podla svitej Hildegardy vhodné pre zdravych
aj pre chorych. Nebudeme teda zvldst rozliSovat jednotlivé odrody,
pocnic cuketou az po tekvicu na varenie. Este jedna poznamka, aby
nedoslo k omylu. Uhorka a kysld uhorka nepatria do ¢elade tekvico-
vitych, ako by sa ndm mohlo zdat.

Konzumadcia roznych druhov repy dnes uz nie je v méde, po-
zornost zameriame teda na ¢ervenu repu, ktord je jednou z odrod.
Néd$mu zdraviu najviac prospeje, ak ju budeme konzumovat varent,
a nie surovu.

Gastan, ktory je sticasne ovocim i zeleninou, ,je uZito¢ny proti
vSetkym chorobdm, ktoré ttocia na ¢loveka®, nech uz sa konzumuje
cely alebo vo forme muky. Okrem iného ide aj o velmi posilnu-
jucu potravinu. Regidny s porastmi gastanovnikov nikdy nezazili
hladomor!

Zeler, ¢i uz koren alebo listy, sa musi jest iba vareny, pretoze iba
tak ndm, podla slov Hildegardy, d4 dobré $tavy a neublizi.

Zihlava , éisti Zalidok a odstrariuje zlii ndladu . Je to prvd zelenina,
ktord ndm priroda na jar zadarmo rozddva... Skor nez ju podjdeme
zberat, zaobstarajme si dobré rukavice.

Cesnak konzumujeme vzdy surovy, zatial ¢o cibulu vidy varend.
Této zdsada Hildegardinej kuchyne podpori dobré travenie.

Ovocie, ktoré oberdme zo stromov - jablkd, ceresne, mispule,
drien, maliny, hrusky - jeme surové. Varime iba hrusky, ak trpime
chorobou pltc.

Kyslasté maliny znizia hordcku a aktivuji trdviace Stavy.
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,SU [ahko stravitelné, no nemaju liecivé tcinky.”

Duly st prilis trpké na to, aby sme ich jedli surové. Maju vynikajice
protireumatické Glinky a vyuzivame ich ako dezert alebo ako prilo-
hu k misu, ¢i uz v podobe pyré, kompétu alebo mrazené.

Citrusy, napriklad pomarance a citrény, jeme surové, ,znizuji
horacku®.

Mandle a orechy st prospesné pre pamit, zatial ¢o voci liesko-
vym orechom m4 Hildegarda vyhrady: ,$kodia chorym a upchdvaju
plica“.

Priprava ovocia a zeleniny

Preco by sme si mali vyberat kvalitni zeleninu, ak ju znicime vare-
nim? Hned'na zaCiatku, pri SUpani, musime mat na mysli presny zmysel
vyroku Christine Joyeux: ,od zeme, k nebu”.

Zelenina Cerpd svoju vyZivu zo zeme a miazga cirkuluje od korena
(od zeme) az do koncov listkov (k nebu). Zdravy rozum nam tiez vravi,
Ze zeleninu je lepSie varit. Dosiahne (Zasnu chut a stane sa i lahSie
stravitel'nou.

Ak odreZete korienky a odstranite prvi Supku od korena smerom
k sebe, nebudete uz viac plakat pri Sipani cibule.

Pokial ide o pripravu, vyhybajme sa vyprazaniu. Dnes uz pozname
toxicitu rozpalenych olejov. Budeme preferovat jemné varenie, pecenie
v rure, v kvalitnych nerezovych nadobach i v skle.

Rybyamiso

Ryby a ,bylinky mora® (riasy) st ¢asto dobré, no ak v 12. storodfi lo-
sos nebol tym najlepsim pokrmom, aky by bol Hildegardin ndzor na
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dne$né priemyselné morské farmy? V tejto knihe ndjdete iba zdraviu
prospesné recepty z ryb.

Miso sa odporica podla sezény. Baranina a jahnacina od Velkej
noci do konca leta, hovidzie najmi v zime a iba pre zdravych, no
a divina... ked ju ulovime!

Kuréa a hydinu mé6zeme jest po zvysok roka. Ak mdte takt moz-
nost, lepsie je zaobstarat si diva kadicu nez kacicu z chovu. Medzi
najlepsie mis4 patri miso z bizdna, ktoré Hildegarda odportca ovela
viac nez hovidzinu, miso z pstrosa ¢i jelena.

Chov zvierat v podobe, ako ho dnes pozndme, vtedy neexistoval.
Diva zver si vyhladdvala potravu priamo v prirode a instinktivne
vedela, ktoré rastliny st pre nu vhodné. Jej miso bolo zdravé, divé
bylinozravce sa nezivili misom inych zvierat.

Clovek m4 32 zubov, z nich st len 4 tesdky, tzv. o¢né zuby.

Miso teda treba jest v uvedenom pomere, aby sme neochoreli
na tzv. civilizatné choroby. 1/8 misa, 5/8 zeleniny ¢i ovocia a 2/8
obilnin, rozdelené v priebehu dna.

Bylinkya koreniny

Koreniny a bylinky, okrem toho, ze ozvldstiuji kuchynu, aktivuji
trdviace Stavy a robia potravu lepsie vstrebatelnou, eliminuju to, ¢o
Hildegarda nazyva ,zlymi $tavami®.

Medzi koreninami ndjdeme $tyri najslavnejsie hviezdy:

Alpinia galangov4, hrejiva korenina, ktord posilnuje srdce a moze
sa pouzivat do polievok, omdcok ¢i $aldtovych nélevov.

Trahok rimsky:

Je uZitoény a dobry tak pre chorych ako pre zdravych, oddaluje
charobu, dokonca ju odhdria.”
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Materina daska, ktord ,zvnitra osetruje telo“ a yzop, ktory ,lieci
pecer a isti plica®“.

Tieto $tyri bylinky by mali byt sti¢astou vasej pripravy zeleniny
a madsa.

Je tu tiez ¢ierne korenie, ktoré stimuluje apetit, rasca, ktord po-
méha trdvit mlie¢ne bielkoviny, zdzvor, ktory priddvame velmi opa-
trne, Skorica, ,ktord md vela energetickych vlastnosti, muskdtovy
orie$ok, ,ktory otvdra srdce a ocistuje zmysly“, klinéek ,ktory bréni,
aby sa rozvinula dna“... a ktory zastavi ¢kanie!

Poslednym trom sa hovorf aj ,.korenie radosti®.

Olgje, tuliy, ocot, vajcia

V kuchyni st potrebné aj tuky, koreniny, cerstvé bylinky, kvalitnd
sol, ocot a ¢ervené vino.

Maslo v bio kvalite z maselnice, ¢ uZ kravské, kozie alebo ovdie,
je dobré na krajec chleba aj na varenie.

Okrem masla pouzivame v kuchyni i dalSie Zivocisne tuky. Dnes
uz pozndme priaznivé vlastnosti zvldst niektorych, medzi ktoré patri
i tuk z vodnych vtdkov (Hildegarda hovori napr. o husacom tuku).
Sldzia vsak vylu¢ne na varenie.

Oleje z prvého lisovania za studena (teda extrapanenské a panen-
ské, pozn. prekl.) treba skonzumovat ¢im skér. Maju byt uskladnené
v tmavej sklenenej flasi, chrdnené pred vzduchom a slnkom, a sldzia
na ochucovanie. Mozete si vybrat medzi konopnym olejom (svitd
Hildegarda hovori, Ze ,zdravie sa ukryva v semene®) a olejom z ore-
chov (,ktory obveseluje®), tie st vhodné do $aldtov. Spominame iba
oleje, o ktorych sa zmienuje svitd Hildegarda.

Pokial ide o vajcia, Hildegarda schvaluje konzumaiciu len slepa-
¢ich. Treba povedat, Ze zvi¢sa ndjdeme v obchodoch iba tento druh.
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Musia vs$ak pochddzat z bio chovov, kde maju sliepky dostatoény
vybeh na tréve.

Je fahké vymenovat potraviny, ktorych kvalitu nasa svitd vyzdvi-
huje. Bolo by vsak riskantné a odvdzne zacat menovat tie potraviny,
ktoré by spomedzi vsetkych, ¢o zaplavuji dnesné obchody, Hil-
degarda schvilila. Nebudeme teda priddvat nieco, ¢o Hildegarda
nepovedala.

Chcem skonstatovat, ze moja 25-ro¢nd skdsenost a mnoho sve-
dectiev od tisicov klientov potvrdzujd, Ze stravovanie podla princi-
pov svitej Hildegardy funguje aj dnes a prinavracia zdravie.

Cloveka, ktorého trdpia tazkosti, nezaujima tedria, ale vysle-
dok — a o flom sved¢ia mnohé vypovede, ziskané pocas mnohych
rokov.

Potraviny, ktorym by sme sa mali vyhighat

Napokon st tu potraviny, ktorych konzumovanie Hildegarda ne-
odportca. Treba vSak rovno poznamenat, ze ,toxické potraviny®,
spominané v mnohych z nemdiny prelozenych knihach, neexistuju.

Svitd Hildegarda nebola extrémistkou, a snazila sa ndjst zlatt
strednui cestu. Nevravela, ze ,,por je jed, ale:

,Nie je dobry ani pre chorych, ani pre zdravych. Ak ho vSak predsa len
chceme pozivat, treba ho vopred surovy namocit do soli a octu. Takto
upraveny je vhodny na konzumdciu.”

To isté plati aj o kapuste. V zdvislosti od nasej telesnej stavby a zdra-
votného stavu by sme sa jej mali vyhybat, nezabddajic pri tom, ze
brokolica, aj ked je moderné pouzivat ju pri réznych diétach, pochi-
dza z kapusty.
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Spomedzi ovocia:

.Jahady neprindSaju ni¢ dobré ani chorému ani zdravému, pretoZe
rastd blizko pri zemi a v zneCistenom vzduchu.”

V jej dobe to bola nepochybne pravda, no dnesné jahody vznikli
skrizenim s inou rastlinou pévodom z Cile, a nejde teda o rovnaké
ovocie (povodnou eurépskou rastlinou st lesné jahody). Stédle vsak
plati, Ze jahody mozu sposobit zndme alergie, no uréite sa neotrdvi-
me, ak ich v sezéne zopdr zjeme.

Rovnako broskyne:

.Nie st vhodné ani pre chorych ani pre zdravych, no ak ich chceme
jest, treba ich oStpat, vybrat kdstku a naloZit ich do vina s trochou sali
a Cierneho korenia...”

Vysvetlovala by svitd Hildegarda ako si ich pripravit, ak by islo
o jedy?
O slivkéch pise:

Pre charych st nevhadné, no ak ich predsa len chceme poZivat, treba
tak rabit s mierou.”

Spomedzi mies, bravéové nie je vhodné ,ani pre chorych ani pre
zdravych®, pretoze sposobuje choroby, hovori Hildegarda. V istych
pripadoch vsak moze liecit.

Diva svinia (diviak lesny) je najlepsia, vravi Hildegarda. Co by
povedala dnes o o$ipanych z intenzivnych chovov? Ich miso nie je
o ni¢ lepsie nez konské miso, ktoré je tazko strévitelné.

V tejto knihe nendjdete recepty z potravin, ktorym by ste sa mali
nejako vyhybat, no vedzte, Ze i keby ste z takychto potravin ochutna-
li, neotrdvite sa a nespichate nijaky hriech, iba ak hriech maskrtenia!
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