Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Zelené fazolové lusky
s brambory

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

3 polévkové Izice GHi dam do woku, nebo do kastrolu s tlustym dnem, ohfeji na
stfedné velkém plameni a pfidam

4 strouzky CESNEKU, nakrajené na jemné platky a jesté pfidam

1 &ajovou Izicku seminek RECKEHO SENA a jesté

1 su$ené CERVENE GILI, rozdrcené a lehce osmahnu. Potom pridam

400 grami BRAMBOR rozctvrcenych a

400 grami ZELENYCH FAZOLEK rozkrajenych thlopii¢né na malé kousky a

1 éajovou Izicku SOLI. Zamicham, pfiklopim a varim, dokud nebude zelenina mékka
(cca 40 minut). MGzu podle potieby pridat vodu, aby se zelenina pfipadné nepfipalila.

Podavam samotné, ale je mozné podavat i s Capati, puri nebo paratami. To jsou rizné

druhy indického chleba (placky) z nekvasené mouky (viz. samostatné recepty ajurvédské
kucharky).

Poznamky:
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.

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

2. strana

Informace o suroviné:

ZELENE FAZOLOVE LUSKY jsou zelenina. Obsahuiji viakninu a nejvice vitamin C a
dale vitamin A, B6 a K. Z mineralnich latek jsou bohaté na Zelezo, vapnik, draslik,
hoféik a mangan. Maji nizky glikemicky index, ¢imz jsou vhodné pro diabetiky.
¢ BRAMBORY obsahuji mineraly, hlavné draslik, vapnik a fosfor. Skrob dodava
nasemu télu energii. Pfed vafenim bychom je méli peclivé umyt ve studené vodé a pokud
je jejich slupka tenka, neni zapotrebi je loupat.

« CESNEK je omlazujici prostifedek a komplexni Iék. LéCi obéhovy systém, krevni
tlak, prujmy, zacpu, nadymani, paleni zahy, zanéty, tepny, viedy, horecky,
bronchitidu, astma, nevolnosti, edémy, tuberkulézu, Gplavici, tyfus a lepru. Prospiva
srdci, traveni, zlepSuje zrak, utiSuje bolesti a hubi cizopasniky. Zabrariuje vzniku
rakoviny a pfed¢asnému starnuti. Zvysuje Zivotni silu, odolnost, objem krve a ¢isti ji.
Je antisepticky, plsobi jako sedativum, dezinfekéni prostrfedek a odstranuje jed.
Stimuluje menstruaci, napomaha pfi tvorbé svalové tkané, semena a dobre plsobi na
pohlavni organy.

GHIi, neboli progisténé maslo je nejlepsim tukem na vareni. M4 velice delikatni
jemnou chut a vydrzi mésice a dokonce roky, aniz by muselo byt v chladni¢ce ¢i
pomaha také udrzovat hladinu inzulinu. Je to tekuté jedlé zlato (viz. samostatny recept
ajurvédskeé kucharky).

«« RECKE SENO zpomaluje pfedéasné sedivéni vlasi. Lé¢i zacpy, nadymani,
zimomfivost, podvahu, slabost, tuberkulézu, pokozku, utiSuje a pomaha pfi potizich s
jatry a slezinou. Napomah4 travicimu procesu.

& CILI papri¢ka obsahuje vitamin C a karoten B. Podporuje chut k jidlu a ma pFl'znivvy
Uc¢inek na zazivani. V priméreném mnozstvi plsobi na zaludek |épe nez pepr cerny. Cili
je poovaiovéno za afrodiziakum.

% SUL hraje pri rlstu a vyvoji lidského téla dulezitou roli, zvlasté co se tyce kosti. Sul
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 usnadriuje proces traveni. S pomoci soli se travici stavy
méni v krev, tkané v tuk. S0l napomaha traveni proteinl a udrzuje zaludek a stfeva bez
toxind a plyn0. SUl ni¢i jedy, vyzivuje buriky a tkanim umozZniuje jejich rlst a rozvoj.

Konec receptu
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