Ajurvédska kucharka Recept Pokrmy z jogurtu

Jogurt se Safranem

Nékolik porci

1/2 &ajové Iziéky snitek SAFRANU namo&im do
2 polévkovych Izic VODY a necham namacet.

3 salky éerstvého bilého JOGURTU naliji do vétsiho kusu gazy nebo c&istého bilého
kapesniku nebo latky a cipy svazu k sobé. Zavésim a necham viset nad nadobou po
dobu alespori 8 hodin. Cim déle bude jogurt viset, tim bude hustsi. Kdyz bude témé&f
vSechna syrovatka odkapand, vznikne husty jogurt, ktery necham stranou.

1 salek SMETANY ke slehani usleham a smichame jogurtem a pridam
5 az 6 polévkovych Izic MEDU a

2 polévkové Izice pokrajenych PISTACIOVYCH ORECHU

SAFRAN i s nalevem, ktery jsem si ptipravil dfive a vée zamicham.

Podavam v miskach. Kazdou porci ozdobim dal§imi pokrajenymi pistaciovymi ofechy.

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

Informace o suroviné:

JOGURT ma tutéz nutriéni hodnotu jako miéko - tedy proteiny, vapnik a celou skalu
vitamin@ B. Cerstvy jogurt ma zasaditou povahu. Jogurt ma celkovy posilujici téinek
na organismus. Dodava strevni fléfe blahodarné bakterie, které napomahaiji pfi
vstfebavani mnoha rtiznych zivin. Jogurt, ktery si doma sami vyrobime z Cerstvého
surového mléka ma nejvyssi nutriéni hodnotu, doda nasemu télu vétsinu potfebnych
zZivin, a zajistuje pfisun velkého mnozstvi energie. M(Ze tak poslouzit jako hlavni
slozka jidelni¢ku a to predevsim v lété. Nejlepsi je, kdyz jej podavame pred zapadem
slunce.

SAFRAN se pouziva na vyrobu 1éki. Plisobi antisepticky a zabiji cizopasniky.

Léci otoky, dnu, kasel, bolesti hlavy, jatra, slezinu, stres, nachlazeni a pneumonie.
Intoxikuje. ZvySuje potenci a produkci matefského mléka a reguluje menstruaci.
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