Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

1.

Bramborova raita
S rajcaty

Pro 6 osob

strana

500 gramti nejlépe malych BRAMBOR operu, uvarim do mékka, nakrajim na kostky a
necham stranou.

1 Salek (270 gramti) oby¢ejného bilého JOGURTU dam de misky a pfidam

1/2 ¢ajové lzicky (4 gramy) SOLI a jesté

$petku (3 gramy) mletého CERNEHO PEPRE, zamicham a priklopim. Potom si
pfipravim a pridam

TARKU, okamzité misku priklopim a necham stat nékolik minut, aby se viiné a chuté
mohly dobre smisit. Potom dobre promicham.

Tarka:

1 polévkovou Izici (10 gramti) GHi ohfeji v malém kastrolku a pfidam

1/2 &ajové Iziéky (1,5 gramii) celého CERNEHO KMINU a jesté

1 &ajovou Izicku (4 gramy) SEZAMOVYCH SEMINEK a

Spetku (0,5 gramu) ASAFOETIDY a restuji, dokud nebude dobre orestované a nebude
vydavat charakteristickou vUni.

BRAMBORY, které jsem predtim uvafril, nakrajel a nechal stranou pfidam do misky s
jogurtem a smési koreni a jesté pridam

2 stiedné velka (100 gram(l) RAJCATA, omyta a nakrajena na malé kousky.
Zamicham, pfiklopim a pred podavanim raitu dobre vychladim.

Podavam samotné, ale je mozné podavat i s dalSim pokrmem.

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

Pokra¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana
Informace o suroviné:

@ Raity neboli jogurtové salaty predstavuiji idedlni letni jidlo, protoZe jogurt télo
ochlazuje a regeneruje. V zimé se potom da ochlazujici u¢inek vyrovnat pridanim
kofeni, jez ma ohfivaci UCinek, napfiklad muskatovy ofiSek, skofice, zazvor, nebo
hiebicek. Tarka obvykle predstavuje ¢ast zakladni raity.

© Brambory obsahuiji 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 strevniho mikrobiomu.

® Rajc¢ata obsahuji vitaminy A, B a C. Obsah vitaminu A se nenic¢i suSenim a velké
mnozstvi kyselin uchovava vitamin C béhem vareni. Kysela chut raj¢at je zplsobena
vysokym obsahem kyseliny citronové a jableéné. Ty zvysuji zasadity podil krve, coz je
pro ni velice prospésné. Rajcata obsahuji sacharidy ve formé prevoditelného cukru,
ktery je snadno vstfebatelny. Raj¢ata maiji na organismus posilujici Uc¢inek a zvysu;ji
dlouhovékost. Protoze obsahuji také §krob, méli by je zaradit do svého jidelni¢ku ve
velkém mnozstvi pfedevsim lidé, ktefi chtéji snizit svou hmotnost. Jsou vhodnou stravou
pro pacienty trpici cukrovkou. Syrova, pUsobi slabé projimavé, proto pomahaji s
chronickou zacpou.

Jogurt je potravina s nizkym pH a vysokym obsahem bilkovin. Plisobi blahodarné
na pratelské bakterie stfrevniho mikrobiomu. Je probiotickou potravinou a pomaha
chranit pred, infekcemi, alergiemi, nemocemi i civiliza¢nimi.

Sezamové seminko obsahuje nasycené mastné kyseliny, protein, sacharidy a
vlakninu. Vitaminy A, B1, B2, B3, B6, B9, E. Mineraly vapnik, hof¢ik, zelezo, zinek,
draslik, fosfor, mangan a selen. Sezamova seminka jsou vhodna pfi osteoporoze,
anémii (chudokrevnosti), podporuji nervy, snizuji stres, posiluji srdce, cévy,
obranyschopnost, imunitu, vyZivuji mozek-pamét, koncentraci, prospivaji viasiim,
nehtim a pokozce.

Konec receptu
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