Ajurvédska kucharka Recept Salat
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Salat z ¢ervené repy

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

1 az 2 ks (450 gramii) CGERVENE REPY dobfe odistim a operu, nevatim, oloupu,
nastrouham, ponecham syrovou ve velké mise, pridam
ZALIVKU a dobte zamicham.

Zélivka:

1 polévkovou IZici (12 gramtl) VODY dam do misky a pfidam

Spetku (1 gram) SOLI a jesté

$petku (0,5 gramu) mletého CERNEHO PEPRE a necham stat nékolik minut, aby se
sll dobre rozpustila. Potom pridam

1 polévkovou Izici (7 gram{) ROSTLINNEHO OLEJE a dobie zamicham. Kdyz pouZiji
horci¢ny olej tak ziska salat pikantni chut i vani.

Podavam s mandlemi, ale je mozné podavat i s ¢apati, nebo jakymkoli druhem indického
chleba. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvagené mouky (viz. samostatny
recept ajurvédské kucharky).

Poznamky:

Skvély pokrm kdykoli jako salat k vecefi, nebo jako hlavni chod. Ponévadz ¢ervena fepa
svym uc¢inkem organismus zahfiva, je vhodna pro konzumaci i v chladnéjsich zemich.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.
Upozornéni: Cervena fepa mize zabarvit mo¢ i stolici, ale tento efekt se za chvili ztrati.

Pokrac¢ovani na 2. strané
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@ Cervena fepa obsahuije 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 vhodna pro konzumaci v
chladnéjgich 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.

“ Sul hraje pri rlstu a vyvoji lidského téla dllezitou roli, zviasté co se tyce kosti. Sl
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 usnadruje proces traveni. S pomoci soli se travici stavy
meéni v krev, tkané v tuk. SGl napomaha traveni proteind a udrzuje zaludek a stfeva bez
toxinu a plynt. SUl niéi jedy, vyZivuje buriky a tkanim umoznuje jejich rist a rozvoj.

Cerny pepr podporuje chut k jidlu a zvysuije travici ohefi. Lé&i poruchy traveni,
kasel, astma, nachlazeni, spavost, zacpu a Uplavici. Hubi cizopasniky a utiSuje
bolest. Napomaha pri traveni tukli. Obsahuje vSech 5 elementt ve stejném vzajemném

zastoupeni a povzbuzuje télo, aby recyklovalo chemikalie a potravu v systémech jiz
pfitomnou, ¢imz neni zapotrebi prisunu nové.

Konec receptu
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