Ajurvédska kucharka Recept

Garam masala
s ¢ernou soli a asafoetidou

Ziskame 1 salek

1. strana

1/4 $alku celého KMINU dam do misky a pfidam

1/4 $alku mletého KORIANDRU a jesté

1/4 $4lku celého CERNEHO PEPRE a

2 + 1/2 éajové Izicky seminek CERNEHO KARDAMOMU a

2 ¢ajové Izicky mleté SKORICE a

1 &ajovou Iziéku mletého HREBICKU a

1 &ajovou Iziéku mletého MUSKATOVEHO ORISKU a

1 &ajovou Izicku CERNE SOLI a vie promicham.

Polovinu vzniklé smési nasucho orestuji v panvi na mirném plameni, dokud koreni
nezhnédne a nezac¢ne vydavat charakteristické aroma.

Potom smicham orestované a neorestované koreni a pfidam

3/4 ¢ajové Izicky ASAFOETIDY, zamicham a vSe rozmélnim v hmozdifi, nebo
elektrickém mlynku, dokud neziskam velice jemny prasek.

Potom preseji pres jemné sito, abych se zbavil hrubsich kousku.

Garam masalu uskladnim ve vzduchotésné nadobé a pouziji, kdykoli to recept
vyZaduje. Tato smés vydrzi po dobu dvou az tfi mésicd, aniz by ztratila néco ze své
chuti ¢i viné.

Pridavam do jidel podle receptd v Klubu ajurvédské kucharky (viz. samostatné recepty
ajurvédské kucharky). Garam masalu také nosim s sebou na cesty a pridavam do jidel,
jez jsou tézka a tuéna. Napriklad na navstéve, nebo v restauraci. Garam masalu také
rozdavam jako darky. Garam masala doslova znamena , kofenéna (ostra) smes*“.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

Tato masala napomaha traveni, odstrariuje plynatost a povzbuzuje chut k jidlu. Z jeji chuti
se mUze tésit kazdy.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Pokra¢ovani na 2. strané
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2. strana
Informace o suroviné:

Kmin ¢erny pomaha pfi traveni a je prospésny pro oéi. Lé¢i horec¢ky, kasel, otoky,
bolesti hlavy, lepru, zdufFeniny v déloze, hemoroidy a nachlazeni. Ulevuje bolesti zubli
a ucpanému nosu.

¢ Koriandr lé¢i astma, kasSel a likviduje cizopasniky. #¢ Koriandrova nat pomaha pri
horecékach, zvraceni a zanétech oci. &, Koriandrova seminka lé¢i srdce, Silenstvi,
plynatost, epilepsii, strach, kife¢e, revmatismus, problémy kloubnich vazi,
hemoroidy, krvaceni pfi vyluéovani stolice.

Cerny pepf¥ podporuje chut k jidlu a zvy$uje travici oheri. Lé&i poruchy traveni,
kasel, astma, nachlazeni, spavost, zacpu a Uplavici. Hubi cizopasniky a utiSuje
bolest. Napomaha pfi traveni tukl. Obsahuje vSech 5 elementt ve stejném vzajemném
zastoupeni a povzbuzuje télo, aby recyklovalo chemikalie a potravu v systémech jiz
pfitomnou, ¢imz neni zapotrebi pfisunu nové.

$ Kardamom €erny nebo €erveny |éCi ledvinové a zlu¢ové kameny, zuby, dasné,
konecnik. Posiluje srdce, jatra a je to afrodiziakum.

Kardamom zeleny IéCi hemoroidy, pohlavni nemoci, ledvinové a zluéové kameny,
kozni vyrazky.

Skorice ocistuje krev, plsobi jako afrodiziakum a jako utiSujici prostfedek. Léci
vyrazky na pokozce, pal€ivé pocity pradusnice, onemocnéni srdce, kone¢niku, streva
a zkazeny dech. Skoficovy olej likviduje cizopasniky a bolesti nervového pavodu, usi a
zubd.

Hrebicek ovliviuje nervovy systém a zily. Ma stimulujici, regeneracni a uklidiujici
ucinek. Je dobry na o€i, astma, skytavku, koliky, tuberkulézu, kasel a plynatost,

bolest a otoky. ZvySuje mnozstvi bilych krvinek v krvi. Cisti organismu od toxind.

Konec receptu
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