Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Brokolice s brambory
a ryzovym krémem

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

1/4 $alku VODY dam do kastrolu s tlustym dnem, pfidam

500 gramti BROKOLICE oloupané, nakrajené na tficentimetrové kousky a uvedu do
varu. Potom zmensim oheri a pfidam

2 ¢ajové Izicky KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku KURKUMY a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a

500 gramt BRAMBOR rozctvrcenych, zamicham, priklopim a vafim na mirném ohni
20 az 25 minut.

3 polévkové Izice GHi ohfeji v panvi na stfedné velkém plameni a pridam

4 strouzky CESNEKU, nakrajeného na tenké platky a

1 éajovou Iziéku seminek RECKEHO SENA a

1 CIBULI nakrajenou na tenké platky a smazim, dokud cibule lehce nezhnédne - coz
bude trvat asi 10 az 15 minut. Potom pfidam smés zeleniny a zamicham.

2 az 3 polévkové Izice RYZOVE MOUKY dam do misky a ptidam

1 az 3 polévkové Izice VODY, zamicham a udélam ryzovou pastu. Podle potieby
pfidam po Izici vody, dokud nevznikne PASTA konzistence hustsi, nez je med. Vzniklou
PASTU pfidam k zeleniné, zamicham a vafim 15 minut.

Podavam samotné, ale je mozné podavat i s puri nebo paratami. To je druh indického
chleba (placky) z nekvasené mouky (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky).

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

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

2. strana

Informace o suroviné:

# Brokolice je superpotavina bohata na vitamin C, E, B1, B2, kyselinu listovou (B9),
beta karoten, provitamin A. Z mineralnich latek obsahuje zejména draslik, vapnik,
fosfor a siru. Je bohata na vlakninu. Chrani organismus proti volnym radikaliim,
toxickym a rakovinovym latkam. Je dokazano, Ze jidlo jako napt. brokolice dokaze
opravit DNA v bunkach a zabranit rakovinnému bujeni.

& 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.

o Cesnek je omlazujici prostredek a komplexni 1ék. Lé&i obéhovy systém, krevni tlak,

prajmy, zacpu, nadymani, paleni Zahy, zanéty, tepny, viedy, horec¢ky, bronchitidu,
astma, nevolnosti, edémy, tuberkulézu, uplavici, tyfus a lepru. Prospiva srdci,
traveni, zlepsuje zrak, utiSuje bolesti a hubi cizopasniky. Zabranuje vzniku rakoviny a
predéasnému starnuti. Zvysuje Zivotni silu, odolnost, objem krve a ¢isti ji. Je
antisepticky, pUsobi jako sedativum, dezinfekéni prostfedek a odstrariuje jed.
Stimuluje menstruaci, napomaha pfi tvorbé svalové tkané, semena a dobre plsobi na
pohlavni organy.

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.

st Koriandr lIé¢i astma, kasel a likviduje cizopasniky. ¢ Koriandrova nat pomaha pfi
horec¢kach, zvraceni a zanétech oci. & Koriandrova seminka Ié¢i srdce, Silenstvi,
plynatost, epilepsii, strach, kie¢e, revmatismus, problémy kloubnich vazi,
hemoroidy, krvaceni pfi vyluéovani stolice.

Kurkuma G¢isti krev a vylucuje nahromadéné plyny. Ulehcuje od bolesti a nici
cizopasniky. Léc¢i zloutenku, zanéty, onemocnéni pokozky, svrab, vyrazky, cukrovku,
bolest v zubech a zanéty dasni.

«¢ Recké seno zpomaluje predéasné Sedivéni vliast. Lé&i zacpy, nadymani,
zimomfivost, podvahu, slabost, tuberkulézu, pokozku, utiSuje a pomaha pfi potizich s
jatry a slezinou. Napomaha travicimu procesu.

Konec receptu
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