Ajurvédska kucharka Recept

Papajovy khir

Pro 2 - 3 osoby

1/4 $alku MANDLI namogim pres noc a potom oloupu.

1/4 $alku KESU ofech(i namo&im pres noc.

1/4 $alku PISTACIOVYCH ofechd namog&im pres noc. Potom scedim, smicham
oloupané mandle, kesu, pistacie a vSe rozmixuji na pastu a dam stranou.

1 PAPAJU (cca 400 g) oloupu a vypeckuji. Pokud je zrala, rozmackam ji vidlickou,
pokud je nezrala, nastrouham ji a dam stranou.

1 1/2 ¢ajové lzicky GHi ohreji v kastrolu s tlustym dnem na stfedné velkém plameni
tak, aby bylo horké, ale jesté se z néj nekourilo a pfidam

papaju, kterou jsem pred tim rozmackal, nebo nastrouhal. Za neustalého michani
pomalu na mirném plameni restuji asi 15 az 20 minut. Potom pfidam

1/4 $alku surového TRTINOVEHO CUKRU nebo sukanou a

pastu z ofech, kterou jsem si pripravil drive a

1/4 $alku KOKOSOVEHO PRASKU a vaiim dalsich 5 minut na stfednim az mirném
plameni. Potom priliji

2 $alky MLEKA a uvedu do varu. MIéko se srazi (to je Zadouci, protoZe tak bude
stravitelné&jsi). Zredukuji ohen a vafim dalsich 20 minut, dokud nebudou vSechny slozky
mékké a dobre vzajemné promichané. Odstavim a posypu

jemné namletym KARDAMOMEM ZELENYM (seminka ze 2 tobolek)

Podavam teply nebo studeny, ale mize se podavat i chlazeny.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Tento pokrm mizZe byt podavan jako hlavni chod, tfeba k snidani.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o suroviné: Khir je sladky pokrm zasadité povahy a vyborné chuti. Sam o sobé
predstavuje také Uplnou stravu. Papdja ma bohaty zdroj vitamin(, zvlasté vitaminu A.
Obsahuje take protein, vitaminy skupiny B, vitamin C a mineraly jako napfiklad vapnik,
fosfor a Zelezo. Ajurvédsti Iékafi predepisuji papaju lidem trpicimi potizemi s jatry, srdcem,
¢i strevnimi potizemi. Papaja povzbuzuje traveni, plsobi jako diuretikum (tedy jako lék
pUsobici pfimo na ledviny) a proti nadymani. Uklidriuje Zaludek a slinivku bfisni.
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