Ajurvédska kucharka Recept

Sladké brambory
s mlékem a kokosem

Pro 2 - 3 osoby

1 velky SLADKY BRAMBOR dam do malého kastrolku, pfidam

VODU, aby byl sladky brambor ponofen a uvafim do mékka. Nebo ohreji troubu na
240 stupnt C, sladky brambor nékolikrat propichnu vidlickou a pecu 40 minut, nebo
dokud nezmékne. Potom jej oloupu a dam do misky, kde jej rozmackam a pridam
jemné nastrouhanou duzninu z jednoho &erstvého KOKOSOVEHO ORECHU a

2 az 4 éajové Izicky HNEDEHO CUKRU a

seminka ze dvou az ¢tyr tobolek ZELENEHO KARDAMOMU, Gerstvé namleta.
Dobre promicham a postupné pridavam

1/2 $alku &erstvého MLEKA, ohiatého a zamicham.

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

Informace o suroviné:

@ Sladké brambory jsou vyzivnéjsi neZ bilé - obsahuji méné vody a vice pevného
podilu. Obsahuiji sacharidy a proteiny a jsou pomérné bohaté na vitamin A. Jejich
vitamin C se neztraci ani po dlouhé dobé uskladnéni. Z mineralli v nich mizZeme
nalézt fosfor, Zelezo a vapnik. Jak se ukazalo, sladké brambory obsahuji rovnéz
stopové mnozstvi vitaminu B5.
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