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Mrkvovy salat

Pro 2 - 3 osoby

Zalivka:
2 polévkové Izice OLIVOVEHO OLEJE dam do malé misky a pfidam
1 &ajovou Izi¢ku Eerstvé CITRONOVE STAVY a
$tavu z jednoho stiedné velkého POMERANCE a
1/2 ¢ajové Izicky SOLI, nebo sezamové soli a
éerstvé semlety CERNY PEPR na dochuceni, vée zamicham a dam stranou.

Do salatové misy dam
4 stiredné velké MRKVE, nastrouhané a
2 stiedné velka JABLKA, nastrouhana a
ZALIVKU, kterou jsem si pripravil viz. vy$e a dal stranou. V&e zamicham a podle prani
ozdobim
klicky VOJTESKY (neni nutné)

Podavam nejcastéji k vecefi samotné, nebo s ofechy. Ale je mozné podavat i s Capati a
dalem.

Poznamky: Capéti je druh indického chleba (placky) z nekvagené mouky.
Dal: susené fazole, hrach a ¢o¢ka se souhrnné oznacuiji jako daly.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpoc¢ivam, relaxuii.

Informace o suroviné: Sladka mrkev ohfiva a vyzivuje. Plsobi moc¢opudné, z krve
odstraruje kyselinu moc¢ovou, napomaha pri traveni a Cisti Zaludek a streva, IéCi jatra
pUsobi proti projeviim dny a zabrariuje vzniku Zluéovych kamenu. Mrkev |1éCi zacpu,
srdeéni palpitaci, prijem, zanéty tlustého stfeva, kozni onemocnéni, zvySuje produkci
krve, dodava energii mozku. Obsahuje velké mnozZstvi karotenu, ktery usnadiuje
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.
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