Ajurvédska kucharka Recept Chutovka

Prazené mandle

Pro 3 osoby

1. strana

21 natural MANDLI nesolenych, neprazenych i se slupkou (cca 1/3 $alku = 40 gram()
dam do misky a pfidam

VODU, aby mandle byly zcela ponofeny a necham namacet pfes noc. Potom mandle
oloupu a dam stranou.

MANDLE, které jsem pred tim namocil a oloupal dam do woku, nebo do kastrolku a
pfidam

GHi, nebo rostlinny olej - takové mnozstvi, aby byly mandle ponofeny. Smazim (i ve
vysoké vrstvé) za neustalého michani, dokud rovnomérné nezezlatnou. Potom mandle
vyndam, necham okapat a vysusim v papirové utérce. Potom je dam do misky a
pridam

1/8 ¢ajové Izicky SOLI a jesté

1/8 &ajové Izicky mletého PEPRE a

1/8 &ajové Izicky mletého KMIiNU a

1/8 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU a dobre promicham.

Podavam samotné, nebo se zeleninovym salatem (viz. samostatny recept ajurvédské
kucharky).

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

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana
Informace o suroviné:

$ Mandle pfedéi svou kvalitou ostatni druhy ofechil. Jsou lahodné, vyZivné a dodavaiji
télu vitalitu. Mandle jsou nezbytné pro lidi s velkou mentalni zatézi. Obsahuiji tuk té
nejlepsi kvality. Obsahuiji velké mnozstvi bilkovin, vlakninu, sacharidy, antioxidanty a
mineraly, napriklad vapnik, fosfor, Zzelezo a hof¢ik. Obsahuji vitaminy B2, E, thiamin -
to je (vitamin B1) déla z mandli povzbuzujici prostfedek pro nervy a spravnou vyzivu
pro mozek. V mandlich nejsou pfitomny zadné bakterie a olej zabrariuje jejich fermentaci,
coz je fadi mezi nejkvalitnéjsi potraviny. Neobsahuji zadné toxické latky. Protein
obsazeny v mandlich je velice vysoké kvality. Mandle maji vysokou energetickou
hodnotu. Pomahaiji pfi hubnuti a proti obezité, prestoze maji vysoky obsah tuku. Skladaji
se predevsim z mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin, které jsou
zdravé pro nase srdce. Pomahaji zpomalovat proces starnuti. Mandle mohou prispét
jako prevence proti riznym onemocnénim, véetné rakoviny.

Ghi, neboli procisténé maslo je nejlepsim tukem na vareni. Ma velice delikatni
jemnou chut a vydrzi mésice a dokonce roky, aniz by muselo byt v chladni¢ce ¢i
mrazéku. LéCi zrak, hoji rany, zlepsuje traveni, chrani stfeva, plsobi protizanétlivé a
pomaha také udrzovat hladinu inzulinu. Je to tekuté jedlé zlato (viz. samostatny recept
ajurvédské kucharky).

“ SUL hraje pfi rGstu a vyvoiji lidského téla déleZitou roli, zvlasté co se tyée kosti. Sdl
napomaha udrzovat v téle obsah vody nezbytny k Zivotu a udrzuje spravné mnozstvi
Zivin v téle. Dodava fyzickou silu a vytrvalost. Pokud soli uzivame ve spravném
mnozstvi, zvySuje chut k jidlu a usnadriuje proces traveni. S pomoci soli se travici stavy
méni v krev, tkané v tuk. SUl napomaha traveni proteinti a udrzuje zaludek a stfeva bez
toxint a plyna. Sdl niéi jedy, vyZivuje buriky a tkanim umozniuje jejich rast a rozvo;j.

Cerny pepr podporuje chut k jidlu a zvySuje travici oheri. Lé&i poruchy traveni,
kasel, astma, nachlazeni, spavost, zacpu a Uplavici. Hubi cizopasniky a utiSuje
bolest. Napomaha pfi traveni tukl. Obsahuje vSech 5 elementu ve stejném vzajemném
zastoupeni a povzbuzuije télo, aby recyklovalo chemikdlie a potravu v systémech jiz
pfitomnou, ¢imZ neni zapotrebi pfisunu nové.

Konec receptu:
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