Ajurvédska kucharka Recept Chutovka

Prazena

Pro 2 - 3 osoby

1/3 $alku nesolenych SLUNECNICOVYCH SEMINEK dam na panev a na mirném
plameni nasucho oprazim seminka. Neustale je micham, aby hnédla rovhomérné.
Potom je nasypu do misky a pfidam

1/4 &ajové Iziéky GHIi, zamicham a pridam

MASALU a vSe dobre promicham.

MASALA:
1/2 ajové Izicky MLETEHO KMIiNU
3/4 éajové Izicky MLETEHO KORIANDRU
1/8 ajové Izicky SOLI
1/8 &ajové Iziéky ¢erstvé namletého CERNEHO PEPRE
$petka CERNE SOLI

Podavam samotné, nebo k salatdim.

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

Informace o suroviné: Seminka slunecnice zlepsuiji traveni, vykon mozku a fungovani
kardiovaskularniho systému. Jsou bohata na hot¢ik, draslik, selen, zinek a zelezo.
Maiji vysoky obsah oleje. Maiji velmi nizkou hladinu cholesterolu a sodiku a tak chrani
nase srdce. Jsou dobrym zdrojem vitaminu B6, B9, thiaminu, horc¢iku, médi, fosforu,
manganu a selenu a jsou bohaté na vitamin E. Brani poskozeni bunék (diky vitaminu E).
Zastavuiji rozsahlé sireni volnych radikal( v lidském téle. Napomahaiji spravnému
fungovani obéhového systému. Pomahgji krvi, aby se snadno srazela (vitamin E).
Urychluji proces hojeni a zpévriuji kosti. Pomahaiji sniZzovat riziko srdeénich onemocnéni
a cukrovky. Opravuji poskozeni bunék a eliminuji Sifeni rakovinnych bunék (selen). Maji
velké mnozstvi vlakniny, plsobi proti zacpé. Nabizeji velké mnozstvi bilkovin a
sacharidu - zdroj energie. Posiluji imunitni systém (zinek a antioxidanty). Snizuji vysoky
krevni tlak; ¢imz se snizuje moznost infarktu nebo mrtvice (horc¢ik). Pomahaji zvysit nasi
naladu (tryptofan), a snizit napéti. Podporuji zrakové funkce (cholin). Jsou vhodné pro
téhotné (diky kyseliné listové). Slunec¢nicova seminka jsou vhodna i pro nakliceni.
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