Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Mrkev s hraskem

Pro 2 osoby

1. strana

1/2 &ajové Iziéky susenych seminek z GRANATOVYCH JABLEK namoé&im do vody
na 30 minut. Potom semena scedim, v hmozdifi dobfe rozmélnim a dam stranou.

1 polévkovou Izici GHI rozehieji na stfednim plameni v panvi a pfidam

1/2 &ajové Izicky seminek RECKEHO SENA a

2 strouzky CESNEKU nakrajené na tenké platky a jesté

1 suSené éervené CILI rozdrcené a restuiji, dokud éesnek lehce nezhnédne. Potom
pridam

4 stfedné velké MRKVE, nakrajené na tenka kolecka nebo pUllkolecka. Potom pfidam
Rozmélnéna seminka z GRANATOVYCH JABLEK a jesté

1/2 ¢ajové Izicky SOLI. Zamicham, pfiklopim a vafim na mirném ohni do mékka, tedy
asi 30 minut. Potom pfidam

1 alek zeleného HRASKU c&erstvého, nebo mrazeného, zamicham a vafim dalgich 10
minut. Potom odstavim a necham stat priklopené 5 minut, aby se viné a chuté mohly
dobre smisit. Potom pridam

1 ¢ajovou Izicku GARAM MASALY (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky)

Podavam s jakymkoli druhem indického chleba ¢apati, puri nebo paratami (placky) z
nekvasené mouky (viz. Samostatné recepty ajurvédské kucharky).

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

Pokrac¢ovani na 2. strané.
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana

Informace o suroviné:

s~ MRKEV. Sladka mrkev ohfiva a vyzivuje. Léci jaterni nemoci, zacpu, chronické
prijmy, nebo zanéty tlustého stfeva, kozni onemocnéni, udrzuje pokozku jemnou a
zarici. Mrkev napomaha pri traveni a Cisti zaludek a stfreva. Pomaha se srdecni
palpitaci (nepravidelné buseni srdce). Mrkev zvysuje produkci krve v téle, dodava
energii mozku. Je tedy sattvickou potravinou. Mrkev z krve odstranuje kyselinu
mod&ovou, pusobi proti projeviim dny a zabrariuje vzniku Zluéovych kamenu. Je bohata
na vitaminy A a C. Vitamin B je zastoupen pouze v nepatrném mnozstvi. Obsahuje velké
mnozstvi karotenu, zdroje vitaminu A. Karoten usnadriuje sekreci hlenu v urcitych
tkanich nosu, ust, dychaciho a traviciho systému. Karoten pozitivné plsobi také na
zubni sklovinu, syntézu bilkovin a na zrak. Mrkev obsahuje velké mnozstvi vapniku.
Protoze je pfirozené antiseptikum, chrani stfeva pred cizopasnymi bakteriemi. Jde
tedy jak o potravinu, tak i o medicinu. Reguluje také menstruaci. Neméli by ji pouzivat
diabetici a lidé s nadmérnym vylu¢ovanim moce.

# HRACH. Nezralé hrasky &i lusky se pouzivaji jako zelenina (hrasek), zralad semena
(hrach) se pouziva jako lusténina. Obsahuje vitamin B, mineralni latky zejména fosfor a
draslik, ale i vapnik, horcik, zelezo, méd a molybden. Obsahuje hodnotné bilkoviny.
Léci deprese, podrazdéni, stfidani nalad, cukrovku - podporuje ¢innost slinivky bfisni,
srdec¢ni nemoci - nedokrevnost srdce, srdecni slabost, stavy po infarktu myokardu.
Mirné sniZuje vysoky krevni tlak a zlepsSuje stav ledvin. Podporuje vyvin a tvorbu kosti,
svalll a nervi. Je vhodny v téhotenstvi - podporuje tvorbu nervti plodu (budouciho
novorozence), pfi kojeni, pro sportovce, fyzicky pracujici a diabetiky - podporuje
¢innost slinivky brisni (pankreatu).

« CESNEK je omlazujici prostfedek a komplexni Iék. Lé¢i obéhovy systém, krevni
tlak, prijmy, zacpu, nadymani, paleni zahy, zanéty, tepny, viedy, horecky,
bronchitidu, astma, nevolnosti, edémy, tuberkulézu, Gplavici, tyfus a lepru. Prospiva
srdci, traveni, zlepSuje zrak, utiSuje bolesti a hubi cizopasniky. Zabrariuje vzniku
rakoviny a prfedéasnému starnuti. ZvysSuje Zivotni silu, odolnost, objem krve a ¢isti ji.
Je antisepticky, plsobi jako sedativum, dezinfekéni prostfedek a odstranuje jed.
Stimuluje menstruaci, napomaha pfi tvorbé svalové tkané, semene a dobre plsobi na
pohlavni organy.

Konec receptu
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