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Mléko z orisku kesu

Pro 3 - 4 osoby

1,5 $alku ofiskai KESU (cca 200 gram(l) natural dam do misky, proplachnu, zaliji
vodou, aby kesu byly pod hladinou a necham pres noc namacet. Potom scedim,
proplachnu, keSu dam do mixéru a pridam

4 salky VODY a mixuji nékolik minut.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru. Namagim pres noc cca 8 hodin. Neni-
li ¢as, zaliji teplou vodou a namacim 2 hodiny, nebo horkou vodou a namacim 15
minut. Pouzivam vykonny mixér Omniblend. Nékdy pfed mixovanim pfidam podle chuti
sUl a bylinky, nebo vypeckované datle. Vyborné je i s medem nebo javorovym sirupem
a Spetkou skofice. Toto Cisté rostlinné mléko z keSu neni tfreba cedit. V dobfe utésnéné
sklenéné nadobé mizeme uchovat v chladni¢ce 3-4 dny.

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

Informace o suroviné: Ke$u maji vysokou nutriéni hodnotu. Obsahuji vedle protein( a
sacharidu také vitaminy komplexu B (napfiklad tiamin, niacin, karoten a riboflavin) a
mineraly - napfiklad vapnik, fosfor, hofc¢ik a zelezo. Tato bohata kombinace Zivin z nich
tvofi idealni potravinu pro kazdého, zvlasté pak pro ty, kdo trpi nizkou hmotnosti, anémii
a celkovym oslabenim organismu. Pfi anémii je mizeme pouzit nasledujicim zplsobem -
namocime je pfes noc s opranymi hrozinkami a to v poméru jedna ku jedné. Potom je
rozmixujeme a pfidame trochu vody, ve které byly namoc¢ené, abychom vytvofili jemnou
pastu, kterou potom mizZeme namazat na chléb nebo ji jist samotnou. Zbylou vodu, v niz
byly ofiSky a hrozinky namocené, mizeme, pokud budeme chtit, pouzit na vyrobu miéka.
Kesu je nejlepsi podavat v podobé ofechového miéka. MIéko z keSu by mélo mit
konzistenci kravského mléka a mlze se pit bud samostatné, nebo ochucené medem.
MUzeme jej pfreménit také na jogurt, jenz pUsobi velice priznivé na streva, nebo jej
muzeme pouzivat pfi pfipravé sladkych pokrmU nebo kari. MIéko z ofiskl kesu nebo i
ofisky samotné je nejlepsi pozivat v kombinaci s mandlemi, vlasskymi ofechy nebo
piniovymi ofechy s hrozinkami, fiky nebo susenymi merurikami. Tim se zvysi jejich nutriéni
hodnota.
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