Ajurvédska kucharka Recept Sladky pokrm

Kvétakovy khir

Pro 4 osoby

1. strana

1 kus (400 gram{i) stiedné velkého KVETAKU dobre omyiji a namoc¢im do octové
vody na par minut. Potom oplachnu €istou vodou a nastrouham.

1/4 $alku (55 gramtl) GHi ohfeji ve woku na stfedné velkém plameni a pfidam
KVETAK, ktery jsem predtim nastrouhal a za neustalého michani smazim, dokud
nezhnédne. Mezitim v kastrolku s tlustym dnem pfivedu tésné k bodu varu

1 litr MLEKA a pfidam

KVETAK, ktery jsem pred tim nastrouhal. Zredukuiji ohefi, zamicham, priklopim a vafim,
dokud se mléko nevypari na 1/2 svého plvodniho objemu. To potrva asi 45 minut.
Potom sundam ze sporaku a vmicham

1 az 2 polévkové Izice (15 az 30 gramil) surového TRTINOVEHO CUKRU nebo
sukanotu, na ochuceni a jesté

1 $alek (120 gramil) KOKOSOVEHO PRASKU, dobie promicham a zchladim. Tésné
pfed podavanim posypu jemné semletymi

seminky ze $esti tobolek (0,8 gramu) ZELENEHO KARDAMOMU, jemné semleta.

Podavam samotné, ale je mozné podavat i s ¢apati a dalem.
Podavam s apati. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky (viz.
samostatny recept ajurvédské kucharky).

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

Dal: susené fazole, hrach a ¢oka se souhrnné oznacuiji jako daly.

Z jednoho kastrolu serviruji nejprve prevazné vyvar z ¢oc¢ky jako predkrm - polévku a
potom prevazné hustou ¢ocku jako hlavni chod.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.
Upozornéni: Cervena fepa mize zabarvit mo¢ i stolici, ale tento efekt se za chvili ztrati.

Pokrac¢ovani na 2. strané
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2. strana
Podavam samotny.

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

Informace o suroviné:

Kvétak je zelenina, ktera zasyti na dlouhou dobu diky vysokému obsahu viakniny.
Kvétak je bohaty na vitaminy - vitamin C, K, kyselinu listovou, a mineraly - draslik,
vapnik a hofréik. Kvétak neni vhodny pro osoby trpici dnou. Pfi nedostate¢ném umyti
hrozi nepfijemny a velmi intenzivni zapach. Ja po umyti namagim kvétak do octové vody
na par minut a potom oplachnu.

Ghi, neboli procisténé 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
mrazéku. LéCi zrak, hoji rany, zlepsuje traveni, chrani stfeva, plsobi protizanétlivé a
pomaha také udrzovat hladinu inzulinu. Je to tekuté jedlé zlato (viz. samostatny recept
ajurvédské kucharky).

& Nerafinovany titinovy cukr - gur pozitivné plsobi na srdce a jatra a stimuluje
metabolizmus. Obsahuje proteiny a sacharidy, je dobrym zdrojem vitaminu A a B a
mineralu jako jsou napriklad vapnik, draslik, sira, Zelezo a fosfor.

¢, Kardamom ¢erny nebo ¢erveny IéCi ledvinové a zlucové kameny, zuby, dasné,
koneénik. Posiluje srdce, jatra a je to afrodiziakum.

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

Konec receptu
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