Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Zeli s mrkvi a
brambory

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

2 polévkové Izice susenych LISTKU RECKEHO SENA (menthi) zaliji vodou a necham
namacet.

2 polévkové Izice HORCIENEHO OLEJE, nebo jiného rostlinného oleje nebo ghi
ohreji ve woku na stfedné velkém plameni a pfidam

4 strouzky CESNEKU, najemno nasekaného a restuji, dokud lehce nezhnédne. Potom
pfidam

1 &ajovou Izicku seminek RECKEHO SENA a jesté

1 celé susené CERVENE CILI a restuiji dal$i 2 az 3 minuty. Potom p¥idam

450 gramt BILEHO ZELIi nakrajeného na jemné kousky bez kostalu a jesté

400 gramt MRKVE, nakrajenych na tenka pulkole¢ka a

400 gramt BRAMBOR, nakrajenych na kostky a

LISTKY RECKEHO SENA, které jsem pred tim naméacel alespori 5 minut promicham v
misce s vodou. Necistoty usazené na dné jsou tézko stravitelné a mély by se proto
vyhodit. Cisté namodené listky vyjmu z vody prsty, nebo dérovanou IZici a pfidam do
woku k zeleniné. Jesté pfidam

1 ¢ajovou Izicku SOLI a jesté

1 ¢ajovou Izicku celého KORIANDRU a

1 kousek &erstvého ZAZVORU, nastrouhaného a za ¢astého michani vafim, dokud
zelenina nezmeékne.

Podavam samotné, ale je vhodné podavat i s ¢apati nebo puri a rajéatovou raitou (viz.
samostatné recepty ajurvédské kucharky).

Capéti a puri je druh indického chleba (placky) z nekvagené mouky (viz. samostatny
recept ajurvédské kucharky).

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

Pokra¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana
Informace o suroviné:

2B Zeli bilé obsahuje vlakninu a nejvice vitamin C a dale vitamin K, E a B, kyselinu
listovou, kyselinu pantothenovou, betakaroten. Z mineralnich latek je bohaté na
draslik, fosfor, hofc¢ik, vapnik a zinek. Pozitivné plsobi na imunitni systém, zlepsuje
krvetvorbu, uklidriuje nervovou soustavu, snizuje cholesterol a cukr v krvi, plsobi
proti bakteriim, procistuje stfeva, pomaha pri Ié¢bé dny, pfi onemocnéni srdce, ledvin
a zvysuije libido. Cerstva $tava z bilého zeli uklidiuje zaludek, piisobi proti kasli.

/7 Mrkev vyZivuje a léci jaterni nemoci, zacpu, chronické prdjmy, nebo zanéty
tlustého streva, kozni onemocnéni. Napomaha pfi traveni a Cisti zaludek a streva.
Zvysuje produkci krve, dodava energii mozku. Odstrariuje kyselinu moc¢ovou, ptsobi
proti projeviim dny a zabrariuje vzniku Zluéovych kameni. Je bohata na vitaminy A a C.
Vitamin B pouze nepatrné. Pozitivné plsobi na zubni sklovinu, syntézu bilkovin a na
zrak. Obsahuje velké mnozstvi vapniku. Chrani stfeva pred cizopasnymi bakteriemi.
Reguluje menstruaci.

& 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. Slupka je velmi prospésna pro pratelské
bakterie strevniho mikrobiomu.

«¢ Recké seno zpomaluje pred¢asné Sedivéni vlasi. Lééi zacpy, nadymani,
zimomfivost, podvahu, slabost, tuberkuldzu, pokozku, utiSuje a pomaha pfi potizich s
jatry a slezinou. Napomaha travicimu procesu.

& Cili papri¢ka obsahuije vitamin C a karoten B. Podporuje chut k jidlu a ma pfiznivy
Uc¢inek na zazivani. V priméreném mnozstvi plsobi na zaludek Iépe nez pepr cerny. Cili
je povazovano za afrodiziakum.

st Koriandr lIé¢i astma, kasel a likviduje cizopasniky. ¢ Koriandrova nat pomaha pfi
horec¢kach, zvraceni a zanétech oéi. & Koriandrova seminka lé¢i srdce, Silenstvi,
plynatost, epilepsii, strach, kie¢e, revmatismus, problémy kloubnich vazi,
hemoroidy, krvaceni pfi vylu¢ovani stolice.

Jin Digitalné podepsal
Jifi Hudecek
~ Datum: 2023.08.19
Hudecek st voson

Konec receptu: Zeli s mrkvi a brambory
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