Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Brambory se suSsenymi
listky feckého sena

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

2 polévkové Izice susenych LISTKU RECKEHO SENA (menthi) ddm do misky a
pfidam
1 Salek VODY, necham namacet a za 5 minut promicham prsty.

1 a 1/2 polévkové Izice GHI nebo hoigiéného oleje ohfeji v panvi nebo kastrolu s
tlustym dnem na stfedné velkém plameni a pfidam

1 strouzek CESNEKU, nasekany a jesté

1 su$ené CERVENE GILI, rozdrcené a restuji, dokud ¢esnek lehce nezhnédne. Potom
pfidam

500 gramti BRAMBOR, omytych pokud mozno i se slupkou, nakrajenych na kostky a
3/4 ¢ajové Izicky SOLI a za neustalého michani restuji asi 3 minuty. Potom seberu
LISTKY RECKEHO SENA, plovouci na hladiné vody, které jsem pred tim naméacel
alespon 5 minut a spolu s horni polovinou salku VODY ve které byly namoc¢ené (u dna
se usadily necistoty), pfidam k bramborlim a uvedu do varu. Nedistoty usazené na dné
jsou tézko stravitelné a mély by se proto vyhodit.

Potom zamicham, priklopim, uvedu do varu a za ¢astého michani vafim na mirném
plameni dokud nebudou brambory uvarené a nezbyde zadna voda.

Podavam samotné, nebo s puri. Puri je druh indického chleba (placky) z nekvasené
mouky (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky). Je mozné podavat i se zeleninou i

ovocem nalozenym v octé.

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

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.

« RECKE SENO zpomaluje pred&asné $edivéni vlast. Lé&i zacpy, nadymani,
zimomfivost, podvahu, slabost, tuberkulézu, pokozku, utiSuje a pomaha pfi potizich s
jatry a slezinou. Napomaha travicimu procesu.

GHIi, neboli progisténé 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
mrazaku. 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).

« CESNEK je omlazujici prostfedek a komplexni Iék. Lé&i obéhovy systém, krevni
tlak, prdjmy, zacpu, nadymani, paleni zahy, zanéty, tepny, viedy, horecky,
bronchitidu, astma, nevolnosti, edémy, tuberkulézu, Gplavici, tyfus a lepru. Prospiva
srdci, traveni, zlepsSuje zrak, utiSuje bolesti a hubi cizopasniky. Zabrariuje vzniku
rakoviny a predéasnému starnuti. Zvysuje Zivotni silu, odolnost, objem krve a ¢isti ji.
Je antisepticky, plsobi jako sedativum, dezinfek¢ni prostifedek a odstranuje jed.
Stimuluje menstruaci, napomaha pri tvorbé svalové tkané, semene a dobre plsobi na
pohlavni organy.

& CILI papri¢ka obsahuje vitamin C a karoten B. Podporuje chut k jidlu a méa pfiznivy
Uginek na zazivani. V pfiméfeném mnozstvi plisobi na Zaludek Iépe nez pepr erny. Cili
je povazovano za afrodiziakum.

“ SUL hraje pii rGstu a vyvoiji lidského téla dllezitou roli, zvlasté co se tyce kosti. Sl
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 usnadnuje 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 plynt. SUl ni¢i jedy, vyZivuje buriky a tkanim umoznuje jejich rust a rozvoj.

Konec receptu
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