Ajurvédska kucharka Recept Salat

Okurkovy salat

Pro 2 - 3 osoby

1 stfedné velkou OKURKU oloupu, zbavim seminek a nastrouham. Z nastrouhané
okurky vymackam rukou stavu a sliji do sklenice. Tato $tava se mize vypit, nebo pouzit
pfi pfipravé néjakého zeleninového chodu. Nastrouhanou okurku dam potom do misky
a odlozim stranou.

2 polévkové Izice kyselé SMETANY dam do salatové misy a pridam

1 éajovou Izicku HORCICE a

1 svazek ¢erstvého KOPRU, omytého a jemné nasekaného a

1/4 &ajové Izicky mletého KMINU a

1/2 ¢ajové Izicky SOLI a

&erstvé semlety CERNY PEPR na dochuceni a

1 strouzek CESNEKU, rozetieny (neni nutné) a

nastrouhanou okurku, kterou jsem pred tim dal stranou. Zamichdm a necham stat asi
5 minut, aby se viné a chuté mohly dobfe smisit.

Podavam samotné nebo s mandlemi, ale je mozné podavat i s Capati.
Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.

Poznamky:
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpodivam, relaxuiji.

Informace o suroviné: < Okurky ochlazuii, utiduji a osvézuiji. Potladuji neklid vyvolany
horkem a jejich stavy okamzité uklidiuji pocit palcivosti v Zaludku. Plsobi proti
pfekyseleni a Zalude¢nim nebo dvanactnikovym viediim. LéCi také zacpu a s oblibou se
pouzivaji do salatli nebo do pickles. Svou diuretickou povahou pomahaji snadnému
vymésovani moce, zvlasté kdyz se jedi ¢erstvé a syrové (se Spetkou soli). Nejlepsi je
konzumovat okurky syrové, bez koreni ¢i chutovych pfisad. Jejich semena se vyznacuiji
velkou vyzivnou hodnotou a v Indii je pouzivaji jako 1ék. Obsahuiji proteiny a tuky a uzivaji
se jako v§eobecné pouzitelné tonikum. Konce okurky obsahuji chemické slou¢eniny
horké chuti a proto se v Indii odkrajuji a vyhazuiji asi dva centimetry od vr§ku okurky a asi
jeden centimetr od jeji spodni ¢asti.
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