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Potrava tvori dolezit sucast Zivota dnesnej spolocnosti. Takmer kazdy vie, ktoré potraviny st zdravé a
ktoré nie, takmer kazdy ma nejaké obltibené recepty, vdaka ktorym pripravuje zdravé a chutné jedla,
ktorymi potesi svojich blizkych. Takmer kazdy uz pocul, alebo vyskusal nejaka diétu ¢i uz zo zdravotnych
dovodov, alebo len kvoli tomu aby schudol a lepsie sa citil. Takmer kazdy uz vyskdsal viaceré iné etnické
kuchyne a vychutnaval kulinarske Speciality cudzich krajin. Jedlo a potraviny jednoducho zaujimaja v zivote

cloveka dolezita dlohu.

Malokto ale vedome sustredil svoju pozornost na potraviny, ktorymi sa v biblickych dobach zivil Jezis
Kristus, apostoli a prvi krestania. Tieto potraviny sd zdravé a chutné, je mozné z nich pripravit mnozstvo

vynikajucich receptov, dlhodobejsie pouzivanie tychto potravin ma pozitivny dopad na Iudské zdravie.

Potraviny spomenuté v zozname nizSie tvoria aj dnes zaklad stravovania kamaldulskych mnichov, ktori sa
dozivaju vysokého veku, vacsinou vo vynikajicej dusevnej i telesnej kondicii. Kamaldulski mnisi st
vzdelanymi teol6gmi, ktori vsak nezanedbavaju fyzickd pracu v zahrade a vlastna vypestovana zelenina ci
ovocie, tvori zaklad ich jedalnicka. Kamaldulski mnisi okrem toho dodrziavaju prisny post v stredu a piatok.
kedy sa zivia len ¢iernym chlebom, cibulou a zakysanymi mlieCnymi vyrobkami, mnohi v piatok nejedia nic.

Okrem vina, kozieho mlieka a zakysanych napojov piji najma Cist vodu a vyhybaju sa sytenym napojom.

Cierny chlieb - nekvaseny a kvaseny chlieb alebo placky tvorili zaklad stravy v biblickych dobéach i dnes.
Chlieb nesmel chybat na ziadnom stole, vhodny je najma Cierny a jacmenny chlieb, ktory ma vacsi obsah

vlakniny, vitaminov a mineralov ako biele pecivo. Chlieb sa po konsekracii stdva Kristovym telom.

Bob, Sosovica - tvorili a tvoria takisto dolezitt stucast stravy stredomorskych narodov. St nenarocné,
obsahuji mnozstvo plnohodnotnych bielkovin, ktoré telo potrebuje a rastli doslovne ako burina na celom
uzemi Blizkeho vychodu i antického sveta. O bobe sa traduje aj chyr, ktory stvisi s gréckym kynickym
filozofom Diogénom, ktorého Tertullian vyzdvihol medzi pohanmi kvoli jeho striedmosti a pohfdaniu
bohatstvom. Diogenovi sa vysmievali Ze sa zivi bObom, ktory rastie ako burina. Tvrdili mu, Ze keby pracoval,
nemusel by sa zivit bobom. Diogenes, znamy svojim britkym umom ich vSak uzemnil slovami: “Keby ste sa

naucili jest bob, nemuseli by ste pracovat”.

Vino - tvorilo beznu a oblibent sucast obzivy v biblickych dobach. Pan Jezi$ zmenil vodu na vino, vino sa
stava Kristovou krvou a je stcastou mnohych evanjeliovych pribehov od svadby v Kane az po Poslednt
veceru. Vino je plné oxidantov, ktoré podla niektorych odbornikov pomahaju predchadzat rakovine, cervené

vino prospieva srdcu, rovnako obltibené bolo a je aj hrozno, z ktorého sa vino vyraba.
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Mlieko, mliec¢ne vyrobky - Zidia boli pastierskym narodom, chovali kozy a ovce. Kozie mlieko je lepsie
ako ovcie, podla niektorych odbornikov posobi ako prevencia aj proti rakovine. Kozie a ani ovc¢ie mlieko
neobsahuju tolko alergénov ako kravské mlieko a kto si zvykne na vyraznejsiu chut kozieho mlieka,
nakoniec vyradi kravské mlieko zo svojho jedalnicka. Kozie a ovcie syry st vyhladavanou kulinarskou
pochutkou. Spomenuti kamaldulski mnisi zaradili do svojho jedalnicka kozie mlieko, prednost davaju

dodnes zakysanym mliecnym vyrobkom, kvoli ich pozitivnym zdravotnym tGc¢inkom

Cibula a cesnak - tvorili neoddelitelnt sucast stravy v biblickej dobe. V starovekom Egypte robotnici,
ktori pracovali na stavbe pyramid pozadovali dostatok chleba, cesnaku a cibule, inac sa burili. Cesnak tvori

prirodzené prirodné antibiotikum a spolu s cibulou sa d4 aj tepelne chutne upravit.

Figy a datle - v biblickej dobe sa tesili nesmiernej oblube a mal ich rad aj Jezis Kristus. Figy tvorili
dolezitt sucast vyzivy staroorientalnych narodov. Figy s dolezitym zdrojom vapnika a draslika, si dobré
pre krvny tlak a silné kosti. Figovnik je dolezitou sticastou vychovy krestanov, kazdy katolik by mal poznat
biblicky pribeh o figovniku, ktory ked neprinasa ovocie hodia na ohen a spalia. Rovnako datle nasli bohaté

vyuzitie v kuchyni biblickych narodov.

Olivy - spominaju sa takisto v Novom zdkone a st typické pre celd blizkovychodnt i antickd kuchynu.
Olivovy olej je povazovany za dolezita sucast vsetkych chutnych salatov a jedal a je urcite zdravsi ako

bravcova mast Ci tuky.

Ryby - z Nového zakona vieme, Ze pan Jezis rad jedol ryby, kazdy pozna novozakonny pribeh o tom, ako
pan Jezis zasytil zastupy chlebom a rybami. Sladkovodné ryby st d6lezitym zdrojom bielkovin, dodnes
kuchyne na Blizkom vychode oblubujt z morskych ryb sardinky, ktoré sa lovia na pobrezi Stredozemného
mora. Dnes kvoli znecistenym moriam nie st morské ryby prave najlepsim zdrojom obzivy, sladkovodné
ryby su urcite menej kontaminované. Ryby okrem bielkovin dodavaju telu dolezité omega kyseliny, mineraly

a zakladné vitaminy. Kamalduli na Slovensku davali prednost pochopitelne sladkovodnym rybam.

Jahnacina a kozlacina - Nas pan Jezi$ Kristus sa sdm oznacil za Baranka. Jahnacie a kozlacie méiso sa
konzumovalo po celom biblickom svete. Z jahnacieho a kozlacieho mésa je mozné pripravit mnozstvo
chutnych receptov so zdkladnou zeleninou a ovocim. Jahnacie méso je zdravsie ako cervené méso, obsahuje

mnozstvo vitaminov a mineralov. Kamaldulski mnisi konzumovali kozie a ov¢ie midso vynimocne.

Med - med a kobylky tvorili zdklad stravy Jana Krstitela. Pokial kobylky véacsina Iudi dnes odmietne, med
ma rad takmer kazdy a ako sladidlo je v obmedzenej miere vhodny aj pre pacientov s diabetes. Med bol v
biblickych dobach hlavnym sladidlom, je plny antioxidantov, ktoré chrania pred rakovinou a takisto maja
pozitivny dopad na srdce a cievy, med ma aj hojivé Gcinky. Med pomédha znizovat krvny tlak a podla
niektorych lekarov dokonca zmiernuje alergie. Urcite je vhodnejsie aj dnes pouzivat namiesto cukru med
ako sladidlo.

Okrem toho je nesmierne vhodné konzumovat vsetky druhy ovocia a korenovej zeleniny, ktoré v biblickych
dobach vyuzivala stredomorska a cela blizkovychodna oblast /s vynimkou kukurice, zemiakov, fazule,
paradajok a i., tie sa udomacnili v Eurdpe a na Blizkom vychode az po objaveni Ameriky /. Dnesné odrody
ovocia a korenovej zeleniny su urcite odlisSné od ovocia a zeleniny z biblickych dob, druhova variabilita je

podstatne sirsia. Ale v biblickych dobach konzumovali urcite zdravsie ovocie a zeleninu, pretoze pri ich



pestovani nepouzivali pesticidy, rovnako ako ich nepouzivaju dnes ani kamaldulski mnisi.
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