Ajurvédska kucharka Recept

Mandlové maslo

Nékolik porci

2 az 3 $alky MANDLI (oloupanych, nebo se slupkou, natural, orestovanych, nebo
prazenych) dam do kvalitniho vysokorychlostniho mixéru, pfiklopim a mixuji 2 az 5
minut. Nejprve se vytvori prasek, potom mandlova mouka a potom se za¢nou
uvolfovat mastné kyseliny a smés za¢ne kapalnét. Potom setfu ze stén nadoby mixéru
na dno a pokracuji v mixovani jesté 2 az 5 minut. Pokud chci krémoveéjsi maslo, opét
setfu ze stén nadoby mixéru na dno a pokracuji v mixovani dalSich 2 az 5 minut.

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

Pokud pouZiji oloupané mandle, tak maslo bude svétlé. Pokud pouziji mandle i se
slupkou, bude maslo tmavé. Pokud mandle uprazim (oloupané, nebo i se slupkou, bude
mit maslo vyraznéjsi ofiSkovou chut. Pokud prazim, tak v rozehfaté troubé na 180 st. C
cca 10 minut a potom necham vychladnout. V pribéhu mixovani mizu pfidat sdl, cili,
pepf, bylinky podle chuti - ale neni nutné. Podle vykonnosti mixéru necham pfistroj
nékolik minut odpocinout a vychladnout. Podle vykonu pfistroje mize celkova doba
mixovani trvat 5 az 20 minut. Uchovam v utésnéné sklenici 2 az 3 mésice.

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

Informace o suroviné: & Mandle dodavaji télu vitalitu. Obsahuji 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.
V mandlich nejsou pfitomny Zadné bakterie a olej zabrariuje jejich fermentaci, coz je radi
mezi nejkvalitnéjsi potraviny. Mandle jsou jedinymi zasaditymi ofechy. Pfesto Ze maji
vysoky obsah tuku, pomahaiji pfi hubnuti a bojuji proti obezité. Doporu¢ena denni davka
je 28 gramU. Jsou zdrojem antioxidant(, zejména neloupané.
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