Ajurvédska kucharka Recept

Sezamoveé ladu

Pro 4 osoby

1. strana

1/2 $alku SEZAMOVYCH SEMINEK dam do panve a za stalého michani nasucho
orestuji do svétle hnéda. Potom je v hmoZzdifi rozetfu na olejovitou PASTU a dam
stranou.

1/2 $alku surového TRTINOVEHO CUKRU ohfeji ve woku. Michdm a davam pozor,
abych ho nepfipalil. Potom pfidam

PASTU, kterou jsem si pfipravil dfive a dobfe promicham. Potom sundam ze sporaku a
necham vychladnout.

Ze vzniklé smési udélam 8 ladu.

Podavam vychlazené..

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

Ladu jsou sladké kulicky vyrobené vétsinou z prazené mouky nebo nékdy z rliznych
orech( a datli (na rozdil od tohoto receptu).

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Pokrac¢ovani na 2. strané.
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana

Sezamové seminko obsahuje nasycené mastné kyseliny, protein, sacharidy a
vlakninu. Vitaminy A, B1, B2, B3, B6, B9, E. Mineraly vapnik, hofc¢ik, Zelezo, zinek,
draslik, fosfor, mangan a selen. Sezamova seminka jsou vhodna pfi osteoporoze,
anémii (chudokrevnosti), podporuji nervy, snizuji stres, posiluji srdce, cévy,
obranyschopnost, imunitu, vyZivuji mozek-pamét, koncentraci, prospivaji vlastim,
nehtim a pokoZce.

& Nerafinovany titinovy cukr - gur pozitivné plsobi na srdce a jatra a stimuluje
metabolizmus. Obsahuje proteiny a sacharidy, je dobrym zdrojem vitaminu A a B a
mineralu jako jsou napriklad vapnik, draslik, sira, Zelezo a fosfor.

Konec receptu
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