Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Raita z mrkve
a ¢ervené repy

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

1 Salek obyc¢ejného bilého JOGURTU dam do misy a pridam
$petku mleté SKORICE a jesté

$petku mletého HREBICKU a

Spetku ASAFOETIDY a

Spetku SOLI, zamicham a pfiklopim.

Pripravim si TARKU:

1 1/2 polévkové Izice GHi ohfeji v malém kastrolku a pfidam

1/2 &ajové Izicky celého CERNEHO KMINU a

1 éajovou Izicku SEZAMOVYCH SEMINEK a

Spetku ASAFOETIDY a restuji, dokud nebude dobfe osmahnuté a nebude vydavat
charakteristickou vini.

TARKU pfidam do misy s jogurtem a kofenim a dobfe zamicham a necham nékolik
minut stat. Potom pridam

1 stredné velkou REPU (&erstvou - syrovou), oloupanou a nastrouhanou a je$té

1 velkou MRKEV (Cerstvou - syrovou), omytou a nastrouhanou. Potom zamicham a
priklopim.

Pred podavanim raitu vychladim.

Poznamky: Raity, neboli jogurtové salaty predstavuji idealni letni jidlo, protoze jogurt télo

ochlazuje a regeneruje. V zimé se potom da ochlazovaci Uc¢inek vyrovnat pridanim koreni,
jez ma ohfivaci U¢inek. Napfiklad muskatovy ofiSek, skofice, zazvor nebo hrebic¢ek. Tarka

obvykle predstavuje ¢ast zakladni raity.

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
Upozornéni: Cervena fepa mize zabarvit mo¢ i stolici, ale tento efekt se za chvili ztrati.
Informace o suroviné:

/~ Mrkev. Sladka mrkev ohfiva a vyzivuje. Lé¢i jaterni nemoci, zacpu, chronické
prtijmy, nebo zanéty tlustého stfeva, kozni onemocnéni, udrzuje pokozku jemnou a
zarici. Mrkev napomaha pfi traveni a Cisti zaludek a stfeva. Pomaha se srdeéni
palpitaci (nepravidelné buseni srdce). Mrkev zvysuje produkci krve v téle, dodava
energii mozku. Je tedy sattvickou potravinou. Mrkev z krve odstranuje kyselinu
mocovou, plsobi proti projevim dny a zabrariuje vzniku Zluéovych kament. Je bohata
na vitaminy A a C. Vitamin B je zastoupen pouze v nepatrném mnozstvi. Obsahuje velké
mnozstvi karotenu, zdroje vitaminu A. Karoten usnadnuje sekreci hlenu v urcitych
tkanich nosu, ust, dychaciho a traviciho systému. Karoten pozitivné plsobi také na
zubni sklovinu, syntézu bilkovin a na zrak. Mrkev obsahuje velké mnozstvi vapniku.
Protoze je pfirozené antiseptikum, chrani stfeva pred cizopasnymi bakteriemi. Jde
tedy jak o potravinu, tak i o medicinu. Reguluje také menstruaci. Neméli by ji pouzivat
diabetici a lidé s nadmérnym vylu¢ovanim moce.

@ Cervena fepa obsahuje proteiny, sacharidy, vitaminy a mineraly jako naptiklad
vapnik, fosfor a Zzelezo. Listy fepy jsou bohaté na vitaminy a také na mineraly jako jsou
treba vapnik, zelezo a draslik. | kdyZ je ¢ervena fepa korenova zelenina, neni svou
povahou tamasicka. Vzhledem k jejimu obsahu cukru jde o sattvickou zeleninu.
Obsahuje Zelezo a vyvolava zasaditou reakci, ¢imzZ se z ni stava potravina napomahajici
krvetvorbé. Ponévadz svym uc¢inkem organismus zahf¥iva, je vhodné pro konzumaci v
chladnéjsich zemich. Cervena fepa je také vyteéna jako octové pickles. Cukr obsazeny v
fepé se vyborné asimiluje (at uz surovy, nebo zpracovany varenim). Varena repa je
stejné vyzivna jako syrova.

Hrebicek ovliviiuje nervovy systém a zily. Ma stimulujici, regeneracni a uklidiujici
Ucinek. Je dobry na oéi, astma, Skytavku, koliky, tuberkulozu, kasel a plynatost,

bolest a otoky. Zvysuje mnozstvi bilych krvinek v krvi. Cisti organismu od toxinG.

Konec receptu

2019-2023 © Jifi Hudedek +420 7 2112 2112 FB stranka Ajurvédska kucharka
FB skupina Ajurvéda: Mame vice energie! www.ajurvedskakucharka.cz www.jednostolet.cz 2 Z 2



https://www.facebook.com/ajurvedskakucharka
http://www.facebook.com/groups/ajurvedamameviceenergie/
http://www.ajurvedskakucharka.cz
http://www.jednostolet.cz

