Ajurvédska kucharka Recept Indicky chleba

Chléb z munga

s ¢erstvymi zelenymi papri¢kami

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

1 $alek puleného loupaného MUNG DALU dobie oplachnu. Potom scedim, vodu
vyhodim, mungo dam do kastrolku a pfidam

2 salky VODY a jesté

1/2 ¢ajové Izicky SOLI. Varim, dokud dal nezmékne. To bude trvat asi 35 az 40 minut.
Potom dal scedim a v hmozdifi, nebo mixéru rozmélnim na jemnou pastu a pfidam
1 az 2 éerstvé MEXICKE PAPRICKY (zelené) nasekané a jesté

1 a 1/2 polévkové Izice GARAM MASALY a

1 &ajovou Iziéku mletého ZAZVORU a

listky z 1 svazku KORIANDROVE NATE (pokud je dostupnd) a dobfe promicham.
Potom vezmu mezi své dlané jednu polévkovou IZici vzniklé pasty a udélam malou
placi¢ku o prliméru asi 6 az 8 centimetrd.

2 polévkové Izice GHI ohfeji ve woku, nebo kastrolku. Smazim placicky asi 5 az 10
minut po obou stranach, dokud neziska zlatavé hnédou barvu. Chlebové placi¢ky
zabalim do ¢isté utérky, dam do misky a okraje utérky prehnu pres placky.

Podavam k salatiim. V Indii se podava s ¢ajem a ¢atny nebo sauntem (viz. samostatné
recepty ajurvédské kucharky).

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Dal: susené fazole, hrach a ¢oc¢ka se souhrnné oznacuiji jako daly.

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:

Mungo je vyborna lusténina, ktera nenadyma. Neloupané je lehké, dodava télu velké
mnozstvi vlakniny a ma vysoky obsah bilkovin. Zvlasté je dobré pro déti a pro lidi se
slabym zaludkem, chatrnym zdravim ¢i pro nemocné. Mohou je jist ti, kdo se zajimaji o
duchovni Zivot i ti, ktefi chtéji zit zdravy pohlavni Zivot. Mung dal zvysuje sexualni
potenci a dodava organismu fyzickou silu.

Ghi, neboli proc¢isténé maslo je nejlepsim tukem na vareni. Ma 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).

¢ Koriandr Ié¢i astma, kasel a likviduje cizopasniky. :¢ Koriandrova nat pomaha pri
horec¢kach, zvraceni a zanétech oc¢i. & Koriandrova seminka lé¢i srdce, Silenstvi,
plynatost, epilepsii, strach, kie¢e, revmatismus, problémy kloubnich vazi,
hemoroidy, krvaceni pfi vylu¢ovani stolice.

@ Zazvor ma obrovskou lécivou silu. Obsahuje zejména fosfor, hoféik, sodik, draslik,
zinek, zZelezo. Vitaminy C, A, B1, B2, aminokyseliny a esencialni oleje. Zvysuje
vytrvalost, dusevni aktivitu a ma pfiznivy vliv na funkci mozku. Snizuje cholesterol,
Unavu, kvaseni a hniti ve stfevech a zpomaluje proces starnuti. Uzity tésné pred
jidlem pom(ze travicimu systému pri traveni. Zazvor nalozeny v citronové stavé v
podobé pickles vynikajicim zplsobem zvysuje chut k jidlu. Zazvorova stava uvolriuje
zahlenéni plic a dychani. Neprekracujte davky a neberte zazvor dlouhodobé.

“ Sul hraje pri rlstu a vyvoji 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 usnadruje proces traveni. S pomoci soli se travici stavy
méni v krev, tkané v tuk. S0l napomaha traveni proteinti a udrzuje Zaludek a stfeva bez
toxinl a plyna. Sl niéi jedy, vyZivuje buriky a tkanim umoznuje jejich rist a rozvoj.

Konec receptu
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