Ajurvédska kucharka Recept

Datlové ladu

Pro 4 osoby

1. strana

1/2 $alku MANDLI oplachnu a namog&im pres noc. Potom scedim, vodu vyhodim,
mandle oloupu a ddm do mlynku nebo mixéru. Potom pridam

1/4 $alku ORISKU KESU a jestsé

1/4 $alku VLASSKYCH ORECHU. Smés rozmixuji nebo namelu na jemnou
ORECHOVOU PASTU a dam stranoul.

2 $alky MLEKA dam do kastrolu s tlustym dnem a pfidam

1/2 $alku SMETANY ke Slehani a ohreji. Potom pridam

1 a 1/2 $alku rozmacékanych DATLI. Zmirnim oheri a nepfiklopené za ob&asného
michani vafim, dokud se tekutina neodpari a nezbude krémové datlova pasta. To bude
trvat asi 45 az 50 minut. Potom sundam ze sporaku a pfimicham

ORECHOVOU PASTU, kterou jsem si pfipravil dfive a

1/4 $alku KOKOSOVEHO PRASKU. Dobie promicham a necham zchladnout. Potom
vzniklou pastu rozdélim na 8 stejnych dilk( a z kazdého udélam kuli¢ku ladu.

Podavam samotné jako dezert

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Ladu jsou sladké kuli¢ky vyrobené z prazené mouky nebo nékdy z réiznych ofechi a datli.
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 Dezert

2. strana

Informace o suroviné:

I Datle posiluji zaludek a pomahaji pii Ié&eni nemoci. Lési suchy kasel,
deprese, vy¢erpanost, procistuji a obnovuji krev. Pomahaji pfi anémii. Datle
dodavaiji silu srdci, jatrm slinivce bfisni a ledvinam. Pomanhaiji pri tvorbé
nervové tkané v mozku. Prospivaji stfevlim a pravidelnym jedenim datli zajisti
pfitomnost pratelskych bakterii ve stfevech. Datle v téle vytvareji zasaditou
reakci, a tak udrzuji chemickou rovnovahu celého systému. Dostavi se svézest a
jak télesna, tak mentalni sila se navrati. Jsou vyborné pro lidi v rekonvalescenci a
pro déti. Datle obsahuiji vitaminy A a B, coZ je kombinace, ktera dodava télu silu
potfebnou k tomu, aby odolalo virtim a infekcim. Obsahuji také proteiny a
sacharidy, vapnik, fosfor, draslik, Zelezo a pektin, ktery jim dodava jejich
schopnost omlazovat télo. Bohati Arabové jedli datle pInéné maslem. Obsah
sacharidul v datlich pomaha stravit maslo. Datlovy cukr se snadno trauvi.

Datle se pouzivaji jako sladidlo. Maji vysokou nutriéni hodnotu a rychle zaZzenou
hlad. Zvysuji produkci semene a davaji télu silu, vytrvalost, vitalitu a u muzd
zvysuji potenci.

& Mandle dodavaji télu vitalitu. Obsahuiji bilkoviny - protein a tuk té nejlepsi kvality,
vlakninu, sacharidy, a mineraly - vapnik, fosfor, zelezo. Vitaminy B2, E. Vitamin B1 -
thiamin je povzbuzujici prostfedek pro nervy a spravnou vyzivu pro mozek.

& Kesu maji vysokou nutriéni hodnotu. Obsahuji proteiny, sacharidy, vitaminy
komplexu B (napfiklad tiamin, niacin, karoten a riboflavin) a mineraly - napfiklad
vapnik, fosfor, hof¢ik a zelezo.

@ Viasské ofechy neni dobré konzumovat v pfili§ velkém mnozstvi najednou. Kdyz je

vSak budeme jist v mensich mnozstvich, prospéjeme tim svému nervovému systému,
mozku a télu celkové. Dodavaiji energii a prinaseji bdélost.

(J Kokos je zasadity a 16¢i prekyseleny zaludek. Jeho duZina je nutri¢né velmi bohata

a da se snadno stravit. Kokosova bilkovina se povaZuje za vysoce kvalitni, protoze

obsahuje vSechny aminokyseliny, které lidské télo potfebuje. Kokos je rovnéz dobrym

zdrojem vitaminii komplexu B a mnoha minerall. Suseny kokos velmi pozitivné pUsobi
na stfeva vzhledem ke svému chemickému sloZeni a navic jeho nestravené ¢astecky
pracuji ve stfevech jako kartac, ktery je vycisti.
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