Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Fenykl s brambory

Pro 2 - 3 osoby

2 polévkové Izice GHi dam do kastrolu s tlustym dnem a pfidam

3/4 &ajivé Izicky seminek RECKEHO SENA a

1 celé susené CERVENE CILI a restuiji, dokud &ili neziska tmavé hnédou barvu.
Potom pfimicham

2 stiedné velké FENYKLOVE BULVY, (500 g) nakrajené na tenké platky a

8 malych brambor (500 g) roz¢tvrcenych, nejlépe i se slupkou a

1 ¢ajovou Izicku SOLI. Varim asi 30 minut, dokud zelenina nezmékne.

Podavam samotné, ale je mozné podavat i s Capati.
Capéti je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpodivam, relaxuiji.

Informace: Fenykl obecny (Foeniculum vulgare)

Fenykl je sladky, ostry a ochlazuje. Vyrovnava vSechny tfi dosi. Fenykl ma podobnou
chut jako anyz a velice ¢asto se pouziva pfi pfipravé rozmanitych pokrmU a pickles.
Zatimco anyz zvysSuje chut k jidlu, fenykl ji snizuje. Fenykl ulevuje od kreci, prispiva ke
tvorbé mléka v obdobi laktace, uklidiiuje nervy a pouziva se jako protilatka na hmyzi
kousnuti, nebo proti otravam z jidla. Pomaha také odstrariovat cizopasniky z téla a
uziva se pri pfipravach ocnich lazni. Fenyklova a anyzova seminka maji mnoho
spolec¢ného pri Iékafském vyuziti.

Fenykl je 1é¢iva, superzdrava a superekologicka zelenina. Je povazovan za vSelék.
Vyuziva se pri travicich potizich, proti nadymani, pfi [éCbé ledvin a jater, i na [é¢bu
obezity. Uleh&uje odkaslavani tim, ze pomaha rozpoustét hleny. Cisti krev a pomaha
pfi menstruacénich potizich. Fenykl ma velmi vysoky obsah vlakniny a drasliku, coz je
prospésné pro udrzeni nizkého tlaku, podobné jako celer. Dale obsahuje sacharidy,
bilkoviny, vapnik, zelezo, hof¢ik, vitamin C. Diky vysokému obsahu vitaminu C,
aminokyselin a stopovych prvk{ posiluje imunitu. Detoxikuje organismus, vaze na
sebe tuk a jedovaté latky. Povzbuzuje ¢innost srdce, zlepsuje pokozku a dychani. Je
vhodny pro déti i téhotné a kojici matky.
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