Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Bramborova polévka
s cibuli a ¢ervenym ¢ili

Pro 2 osoby

1. strana

1 polévkovou Izici GHi ohfeji na stfedné velkém plameni v panvi s tlustym dnem a
pridam

1 velkou CIBULI nasekanou a restuji, do svétle zlatohnéda. Potom pfidam

1 susené éervené CILI rozdrcené a restuji, dokud neztmavne. Potom pfimicham
500 gramti BRAMBOR nejlépe i se slupkou nakrajenych na kostky a jesté

3/4 ¢ajové lIzicky SOLI a

2 salky horké VODY. Zamicham, pfiklopim a vafim asi 25 az 30 minut, nebo dokud
nebudou brambory mékké a odstavim. Pokud chci, m{zu pfidat

¢erstvou nat KORIANDRU (neni nutné).

Podavam samotné, ale je vyborné podavat i s ¢apati nebo paratami a dal$im
zeleninovych chodem (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky). Capati nebo party je
druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky (viz. samostatny recept ajurvédské

kucharky).

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpoc¢ivam, relaxuii.

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana

Informace o suroviné:

& Brambory obsahuji mineraly, hlavné draslik, vapnik a fosfor. Skrob dodava nasemu
télu energii. Pfed vafenim bychom je méli peclivé umyt ve studené vodé a pokud je jejich
slupka tenka, neni zapotrebi je loupat. Slupka je velmi prospésna pro pratelské
bakterie stfrevniho mikrobiomu.

w Cibule odstrariuje hlen, zlepSuje zrak, |éCi ledviny, zanéty pridusek, anémii, edémy,
nezity a nachlazeni. Obsahuje vitamin C a fruktozu. Zvysuje odolnost organismu,
produkci mléka, semene, potenci a plsobi jako afrodiziakum.

Ghi, neboli procisténé maslo je nejlepsim tukem na vareni. M4 velice delikatni
jemnou chut a vydrzi mésice a dokonce roky, aniz by muselo byt v chladni¢ce ¢i
mrazéku. LéCi zrak, hoji rany, zlepsuje traveni, chrani stfeva, plsobi protizanétlivé a
pomaha také udrzovat hladinu inzulinu. Je to tekuté jedlé zlato (viz. samostatny recept
ajurvédskeé kucharky).

“ Sl hraje pfi rGstu a vyvoji lidského téla dlleZitou roli, zvlasté co se tyce kosti. SUl
napomaha udrzovat v téle obsah vody nezbytny k Zivotu a udrzuje spravné mnozstvi
Zivin v téle. Dodava fyzickou silu a vytrvalost. Pokud soli uzivame ve spravném
mnozstvi, zvySuje chut k jidlu a usnadruje proces traveni. S pomoci soli se travici stavy
méni v krev, tkané v tuk. SUl napomaha traveni proteinti a udrzuje zaludek a stfeva bez
toxinu a plyna. SUl ni¢i jedy, vyZivuje buriky a tkanim umoznuje jejich rust a rozvoj.

2t Koriandr lé¢i astma, kasel 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.

Konec receptu

2019-2023 © Jifi Hudedek +420 7 2112 2112 FB stranka Ajurvédska kucharka
FB skupina Ajurvéda: Mame vice energie! www.ajurvedskakucharka.cz www.jednostolet.cz 2 Z 2



https://www.facebook.com/ajurvedskakucharka
http://www.facebook.com/groups/ajurvedamameviceenergie/
http://www.ajurvedskakucharka.cz
http://www.jednostolet.cz

