Ajurvédska kucharka Recept Salat z Cerstvé zeleniny

Mrkev, zeli a
¢ervena repa

Pro 2 - 3 osoby

3 stiedné velké MRKVE cca 200 g nastrouham do velké misy a potom pfidam
1/4 malého ZELI cca 200 g nakrajeného na tenké prouzky bez koétalu a k tomu
1 stfedné velkou CERVENOU REPU cca 200 g nastrouhdm

zakapnu OLIVOVYM OLEJEM, nebo mizu piidat zalivku.

Zélivka (neni nutné)

do jiné misky, nebo $alku dam

1 polévkova lzice VODY

Spetku az 1/4 ¢ajové lzicky SOLI

$petku PEPRE nebo CILI. Po rozpusténi soli pridam

1 polévkovou lzici OLIVOVEHO OLEJE

1 polévkovou Izici LNENEHO OLEJE nebo jakéhokoli jiného rostlinného oleje
nékolik kapek CITRONOVE STAVY a zalivku zamicham. Hotovou zalivku vmicham
do zeleninového salatu.

Podavam samotné, nebo s mandlemi, liskovymi ofechy, cedrovymi ofiSky.
Poznamky: Tento salat ze syrové zeleniny obsahuje prospésSnou hrubou vlakninu, ktera

“vymete” stfevo. Po 18 hodiné télo hlife travi zeleninu.
Upozornéni: Cervena fepa miize zabarvit mo¢ i stolici.
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