Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Puleny hrach
s kminem

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

1 Salek suchého ptileného HRACHU oplachnu a namocim pres noc. Potom scedim,
vodu vyhodim a hrach dam stranou. Za predpokladu, Ze dal byl pfed namocenim
radné omyt, voda ve které byl namocen se mUlze dobre pouzit jako napo;.

4 salky VODY dam do kastrolu s tlustym dnem (5 $alk{, kdyZz chci i polévku) a pridam
2 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU, a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY, uvedu do varu a potom pfidam

HRACH, ktery jsem pred tim namodil, scedil a jesté

1 ¢ajovou Izicku SOLI, priklopim a vafim na stfedné velkém az velkém plameni, po
dobu 30 az 40 minut, nebo dokud nebude dal mékky (vareckou jej snadno rozetfu o
sténu kastrolu). Ihned po uvareni pfidam horkou

TARKU. Zamicham a okamzité priklopim dobfe tésnici poklickou. Ponecham stat
nékolik minut, aby se viiné a chuté mohly dobre smisit.

Tarka:

1 polévkovou Izici GHi dam do malého kastrolku a pridam

1 &ajovou Iziéku celého KMINU indického (fimského), nebo ¢erného a

1/4 ¢ajové Izicky ASAFOETIDY, zamicham a smazim nékolik minut, az bude koreni
vydavat charakteristickou vlini a bude dobre orestované.

Podavam s apati. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky (viz.

samostatny recept ajurvédské kucharky). Pokud jsem pridal vodu (5 $alkd, kdyZ chci i
polévku), z jednoho kastrolu serviruji nejprve prfevazné vyvar z hrachu jako predkrm -

polévku a potom prevazné husty dal, jako hlavni chod.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Dal: susené fazole, hrach a ¢oc¢ka se souhrnné oznacuiji jako daly.
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:

Hrach obsahuje vitamin B, mineralni latky zejména fosfor a draslik, ale i vapnik,
hoféik, zelezo, méd a molybden. Obsahuje hodnotné bilkoviny. Léci deprese,
podrazdéni, stridani nalad, cukrovku, srde¢ni nemoci - nedokrevnost srdce, srde¢ni
slabost, stavy po infarktu myokardu. Mirné sniZuje vysoky krevni tlak a zlepSuje stav
ledvin. Podporuje vyvin a tvorbu kosti, svalll a nervi. Je vhodny v téhotenstvi -
podporuje tvorbu nervti plodu (budouciho novorozence), pfi kojeni, pro sportovce,
fyzicky pracujici a diabetiky - podporuje ¢innost slinivky bfisni (pankreatu).

- Kmin indicky (fimsky) plsobi jako omlazovaci prostredek. Posiluje délohu, 1&Ci
horec¢ky, hemoroidy, tuberkulézu, plynatost, vyrazky, pohlavni nemoci, ledvinové a
Zluéové kameny, zacpu, otoky, zanéty dasni, bolesti zubu. ZvySuje potenci muz.

@® Kmin ¢erny pomaha pfi traveni a je prospésny pro oéi. LéCi horecky, kasel, otoky,
bolesti hlavy, lepru, zdufeniny v déloze, hemoroidy a nachlazeni. Ulevuje bolesti zubl
a ucpanému nosu.

st Koriandr Ié¢i astma, kasel a likviduje cizopasniky. ¢ Koriandrova nat pomaha pfi
hore¢kach, zvraceni a zanétech oci. & Koriandrova seminka lééi srdce, Silenstvi,
plynatost, epilepsii, strach, kfe¢e, revmatismus, problémy kloubnich vaz,
hemoroidy, krvaceni pfi vylu¢ovani stolice.

Kurkuma ¢isti krev a vylucuje nahromadéné plyny. Ulehc¢uje od bolesti a ni¢i
cizopasniky. Léc¢i zloutenku, zanéty, onemocnéni pokozky, svrab, vyrazky, cukrovku,
bolest v zubech a zanéty dasni.

Asafoetida se nazyva taky asant, nebo ¢ertovo lejno. Podporuje traveni, chut k jidlu
a je mirné projimava. Zvysuje zaludec¢ni ohen, Ié¢i zanéty, suchy kasel, astma,
bronchitidu, srdec¢ni choroby, Spatné traveni, stfevni ¢ervy, potize lymfatického
systému, zaludecni otoky nervovy systém, deprese. Reguluje menstruaéni cyklus,
Iéci potize jater a sleziny, dodava télu silu a je prospésna pri paralyzach, hluchoté,
zavratich, dychavi¢nosti, revmatizmu, o¢nich bolestech a onemocnéni hitanu,
hrtanu a jicnu. Asafoetida ocistuje prtidusnice a plice. Zlepsuje pamét, dodava silu
mozku, jatrim a nervovému systému. Souc¢asné posiluje cely systém.

Ghi, neboli proc¢isténé maslo je nejlepsim tukem na vareni. LéCi zrak, hoji rany,
zlepsSuje traveni, chrani stfeva, plsobi protizanétlivé a pomaha také udrzovat hladinu
inzulinu. Je to tekuté jedlé zlato (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky).

Konec receptu
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