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Mandlové mléko

Pro 2 - 3 osoby

1 $alek MANDLI natural i se slupkou dam do misky, proplachnu, zaliji vodou, aby
mandle byly pod hladinou a necham pres noc namacet. Potom scedim, mandle dam
do mixéru a pridam

3 salky VODY a vse rozmixuji podobné jako smoothie. Vykonné mixéry typu blender
rozmixuji mandle tak jemné, Ze neni tfeba je pak cedit pres platynko. Pokud i tak chci
mléko scedit, vlozim do cedniku platynko, mléko scedim, a rozmixované mandle
vyzdimam. Vzniklou hmotu z rozmixovanych mandli pouziji napfiklad do jogurtu,
smoothie, nebo do zeleninovych salat. Nékdy do vzniklé hmoty pfidam med, hrozinky,
kokos a ghi. Ze vzniklé hmoty udélam kulicky a do kazdé dam jednu celou mandli.
Hotové mléko ulozim v uzaviené sklenici v chladnici a spotrebuji do 3 az 4 dnu.

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

Pokud mam mandle v bio kvalité, tak scezenou vodu z namocenych mandli si ponecham.
Pokud nejsou mandle v bio kvalité, tak scezenou vodu vyhodim. Pfi naméaceni se do vody
uvolni rizné toxické latky.

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

Informace o suroviné: Mandle maiji vysokou energetickou hodnotu a obsahuiji velké
mnozstvi bilkovin, sacharid{, minerall a vitamint. Naturalni mandle jsou zdrojem
ho¥éiku, vitamind B2, E a vapniku. Obsahuji hodné vlakniny, proteinu a radu
antioxidantt, které nase télo potrebuje. Ty se nachéazeji predevsim ve slupce mandle,
proto je zdravéjsi konzumovat mandle neloupané. Pomahaji zpomalovat proces
starnuti. Mandle mohou prispét jako prevence proti riznym onemocnénim, véetné
rakoviny. Mandle jsou skvélym pomocnikem pfi hubnuti a boji proti obezité, presto ze
maji vysoky obsah tuku. V naturalnich mandlich najdeme vice nez 50 % tukUl. Skladaji se
predevsim z mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin, které jsou
zdravé pro nase srdce. Mandlové mléko se uziva jako dochucovadlo i jako posilujici
prostifedek v mediciné. Skvéle chutnaji a v rliznych Upravach jsou vyborné také jako
soucast mnoha jidel. Mandlova moucka vyrobena rozemletim mandli se pouziva misto
mouky a je bezlepkova. Mandle jim nej¢astéji jen tak, nebo napftiklad k zeleninovym
salatlim. Doporuc¢ena denni davka je 28 g.
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