Ajurvédska kucharka Recept

Sladky krém z broskve,
bananu a jablka

Pro 3 - 4 osoby

1/2 $alku HROZINEK namoc¢im na 45 minut do vody.

Potom scedim, dam do misy a pfidam

3 stifedné velké BROSKVE, maximalné vyzralé vypeckované, oloupané a nakrajené na
malé kousky

2 stfedné velké BANANY oloupané a nakrajené na malé kousky,

2 stiedné velka JABLKA oloupané, zbavené jadfincl a nastrouhané,

1/4 $alku KOKOSOVEHO PRASKU a

1 polévkovou Izici MEDU nebo javorového sirupu a

HROZINKY, které jsem pred tim namodil, scedil a vSe zamicham.

Vznikly ovocny salat je hotovy, nebo ho mizu dat do mixéru a umixovat krém. Potom

1 Salek SMETANY ke Slehani usleham.
Seminka ze 2 tobolek ZELENEHO KARDAMOMU jemné semelu a posypu Slehacku.

Slehackou ozdobim ovocnou smés.
Podavam vychlazené v dezertnich miskach.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o suroviné: Broskev obsahuje az 88% vody, 9% cukr( a je bohatym zdrojem
celé rady mineral( a vitaminU jako napriklad drasliku, vapniku, sodiku, Zzeleza, zinku ¢i
horciku, které pozitivné plsobi na dusevni pohodu ¢lovéka. Z vitamin( pak napriklad
provitamin A, vitamin C a vitamin B3. Jejich konzumace neni naro¢na na travici soustavu,
jelikoz obsahuiji $tavy, které maiji blahodarny vliv na vylu¢ovani s az lehce projimavym
ucinkem diky obsahu latek, jako je napfiklad kyselina listova.
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