Ajurvédska kucharka Recept Salat

Avokadovy salat

Pro 3 - 4 osoby

1. strana

1 stfedné velké AVOKADO oloupu, nakrajim na malé kousky, dam do misy a pfidam
1 stfedné velky BANAN, oloupany, nakrajeny na malé kousky a jesté

1 stredné velky POMERANC, oloupany, nakrajeny na malé kousky a

ZALIVKU. V$e promicham.

Zalivka:

stavu z 1/2 CITRONU dam do jiné misky a pridam

1/2 ¢ajové Izicky SOLI a jesté

1/2 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU a

1/2 &ajové Izicky mletého KMINU a

éerstvé semlety CERNY PEPR, podle chuti, a zamicham.

Nakonec mUzu posypat
1 (polévkovou Izici) orestovanych SLUNECNICOVYCH SEMINEK, (neni nutné).

Podavam samotné, nebo s mandlemi.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.

Pokrac¢ovani na 2. strané.
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Ajurvédska kucharka Recept Oméacka

2. strana

Informace o suroviné:

+/ Avokado obsahuje draslik, vitamin E a B6, kyselinu listovou, vlakninu, antioxidanty
a betakarotenoidy. Pomaha pfi zvySseném krevnim tlaku, nevolnostech, pfi prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni a rakoviny. Plsobi protizanétlivé.

Banan obsahuje vitaminy A, B komplex, C, D a E. Obsahuje i mineraly, zejména
vapnik, fosfor, zelezo, horc¢ik, méd; siru a draslik. Dodava nam ziviny, sacharidy,
protein, vlakninu, a trochu tuku. Povzbuzuje rist a obnovu tkani. Pomaha 1égit
cukrovku, kasel, traveni, prijmy, dnu, artritidu, poluce, uplavici, a je prospésny pro
srdce. Banan pomaha pfi stavbé kosti a je VYSOCE ZASADITE POVAHY. Banan je
vyborna strava pro lidi s Zalude¢nimi viedy, Zalude¢nimi katary a ucerozni kolitidou.
ZvySuje produkci semene, zvySuje potenci a vitalitu ¢lovéka. Kupuji pouze biokvalitu.

«, Citron télo celkové uklidiuje a dodava ziviny. ProtoZze se béhem traveni méni na
substanci zasadité povahy, plsobi proti pfekyseleni organismu. Ve formé pickles slouzi
jako domaci Iék na vSechny zaludeéni potize. Ponévadz citron obsahuje vitamin C a
bioflavinoidy, zabrariuje vzniku kurdéji a kornaténi cév. Obsahuje také vitaminy
skupiny B a mineraly jako napfiklad sodik, draslik, hoféik, vapnik, Zzelezo, méd; fosfor
a siru. Ochlazuje, uklidiuje nervy a |éCi nutkani ke zvraceni. Léci, prekyseleni,
plynatost, zacpu, priijem, nachlazeni, nechutenstvi, Gplavici, revmatismus, dnu a
doporuduje se pfi zloutence. Zabraruje vytvareni kamen v jakékoli ¢asti téla. Je
prevenci proti zapalu plic. Citronova $tava plisobi na srdce jako sedativum. Stava
funguje jako slabé projimadlo. Pomaha také lidem s vysokym krevnim tlakem a pfi
potizich se stfevy, ledvinami, délohou a v jinych ¢astech téla. Citronova stava je prirodni
dezinfekéni prostredek, ktery nijak neposkozuije télesné tkané.

¢ Koriandr Ié¢i astma, kasSel a likviduje cizopasniky. ¢ Koriandrova nat pomaha pri
hore¢kach, zvraceni a zanétech oci. & Koriandrova seminka léci srdce, Silenstvi,
plynatost, epilepsii, strach, kife¢e, revmatismus, problémy kloubnich vazi,
hemoroidy, krvaceni pfi vylu¢ovani stolice.

Cerny pepi podporuje chut k jidlu a zvysuije travici ohefi. Lé&i poruchy traveni,
kasel, astma, nachlazeni, spavost, zacpu a Uplavici. Hubi cizopasniky a utiSuje
bolest. Napomaha pfi traveni tuki. Obsahuje vSech 5 elementu ve stejném vzajemném
zastoupeni a povzbuzuije télo, aby recyklovalo chemikalie a potravu v systémech jiz
pfitomnou, ¢imz neni zapotrebi pfisunu nové.

Konec receptu
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