Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod nebo pfiloha

Amarant

Pro 2 - 3 osoby

Amarant proplachnu studenou vodou na velmi jemném sitku. Nebo dam do sitka Gisty
kapesnik, aby zrno nepropadio.

SYPKY amarant (nap¥. jako pfiloha):
3 salky VODY dam do kastrolu a pfidam
1/2 ¢ajové Izicky SOLI, zamicham a pridam proplachnutého a scezeného
1/2 $alku zrna AMARANTU (150 g) a vafim 25 az 30 minut. Uvafeny amarant scedim
a proplachnu horkou vodou opét na velmi jemném sitku, aby zrno nepropadlo.

SLANA kase (nap¥. jako pfiloha)
1 a 1/2 salku VODY dam do kastrolu a pfidam
1/2 ¢ajové Izicky SOLI, zamicham a prfidam proplachnutého a scezeného
1/2 s$alku zrna AMARANTU (150 g) a varim 25 az 30 minut. Po uvareni neproplachuiji.

SLADKA kas$e (napt. jako dezert, nebo k snidani jako hlavni chod)
1 a 1/2 salku VODY dam do kastrolu a pridam
2 az 3 &ajové Izicky PALMOVEHO CUKRU GUR, nebo titinového, nebo hnédého,
zamicham, pfidam proplachnutého a scezeného
1/2 s$alku zrna AMARANTU (150 g) a varim 25 az 30 minut. Po uvareni neproplachuiji.
Dochutim napfiklad ghi, nebo ofechy a medem.

Podavam jako prilohu k zeleninovym pokrmlm nebo k dau, nebo samotné naptiklad na
sladko jako dezert, nebo k snidani jako hlavni chod. Nebo jako zavarka do polévek.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

Informace o suroviné: Amarant jiz davné kultury nazyvaly zlatym zrnem Boha. Neobsahuje
lepek a je jedinecny pro lidi trpici celiakii a fenylketonurii. Obsahuje také aminokyselinu
histidin, ktera podporuje rozvoj détského mozku i regeneraci mozkovych bunék
starsich lidi. Amarantova vlaknina se pouziva pfi Ié¢bé zacpy a jako prevence rakoviny
tlustého stfeva a konecéniku. Posiluje imunitni systém, zvysuje obranyschopnost
organismu, urychluje rekonvalescenci, zpomaluje proces starnuti ktize, ...
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