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ZA*ZRAAENAs DROBEACECI

StA™eda, 23 srpen 2017

Tahle mala seminka patA™i mezi nejstar&scaron;i plodiny na svA>tAs>. Jejich domovinou je Barma, Indie, AGEina a
pA™edev&scaron;im zapadni Afrika. Lidé dAslaji velkou chybu, A¥e si je loupu, proto se pA™ipravuji o cenné sloA¥ky. Sladka
oA™echova aromaticka chuA¥ mA™A%e byt kombinovana v rA znych potravinach. A¥%adna skala pA™ed nim nezA stane

cela. U nas se jim zdobi peAsivo. Ano, A™eAs je 0 sezamu, dvoumilimetrovém seminku, nejstar&scaron;im koA™eni na svAs»¢tA:
kterém se ukryva velka léAe-iva sila.

Tak nejprve o Asem pA™esnA> je A™eA« &ndash; a pak i par receptA™

Obsahuje tyto nejdA TeA¥iitAsj&scaron;i latky:
20% bilkovin,

50% rostlinnych olejA™,
16%sacharidA~

a 9% vlakniny.

Z vitaminA~jsou to tiamin(B1) - 1 mg,
riboflavin(B2) - 0,25mg,

niacin(B3) - 5mg, karoteny.

Mineralni sloA¥eni:

vapnik - 500 aA¥: 1500 mg,
hoA™ Aeik - 350 mg,
A%elezo - 10 mg,

zinek - 10 mg,

draslik - 410 mg,

fosfor - 890 mg.
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Toto sloA¥eni ho pA™edurAeuje k prevenci a IéA«bA> mnohych nemoci napA™iklad:

&bull;  Vysoky obsah organického vapniku, hoA™Asiku a fosforu je moA¥sné vyuA¥it v prevenci a IéAsbA> osteopor6zy a zlom
DoporuAeuje se tA>hotnym a kojicim A¥zenam.

&bull;  Pro vysoky obsah A¥.eleza je vhodny pro A¥eny a pA™i chudokrevnosti.

&bull;  Vysoky obsah vitaminA™ skupiny B a hoA™Asiku s fosforem z nAs>ho dAslaji 1€k na deprese a neurdzy. Ze stejného dA v
vhodny pro studenty, sportovce a tA>A¥ice pracuijici.

&bull;  Pro svATj vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin a hoA™Aeiku je vhodnym dietnim doplA“kem u nemoci srdce a
&bull;  Vysoky obsah zinku zlep&scaron;uje imunitu a metabolismus.

&bull;  Vysoky obsah karotenA™s hoA™Asikem, vapnikem a zinkem jsou lékem na nemoci oAei, viasA™, kA"A%.e, sliznic a neht
&bull;  Sezamové mléko mA A¥.e nahradit miéko kravské u lidi s nesna&scaron;enlivosti laktdzy. Lep&scaron;i je

konzumovat pA™irodni - neloupany sezam, protoA¥e obsah mineralA™a vitaminA™se sniA%uje odstranA>nim povrchové slupky
seminka.

Jak je patrné, tak toto malé seminko mA"A%e pomoci pA™i hodnA> velikych potiA%4ich.

SEZAMOVE MLEKO

Ingredience:
50g sezamového seminka
0,5l vody

Postup:

V mlynku pomeleme &scaron;alek sezamovych seminek, které zalijeme pAsti &scaron;alky vody studené vody. Ideélni je

nechat seminka 2-3 hodiny ustat a nabobtnat, ale mA"A%eme smAs>s pouA¥it rovnou. DAkladnA> rozmixujeme. Do ceredlii

mA A¥eme vyuA¥it rovnou, pro vyuAiti jako napoj pA™ecedime pA™es sitko. Osladit jej mA"A¥%eme je&scaron;tA> pA™ed r
napA™. namoAsenymi datlemi.
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SEZAMOVE BRAMBORY

Brambory dA kladnA> omyjeme a ve slupce uvaA™ime v osolené vodA> domAskka. Poté brambory scedime, nechame
vychladnout a pA™ekrajime na Astvrtky. PouA¥iijeme spi&scaron;e men&scaron;i brambory.

Velkou cibuli oloupeme a nakrajime na tenka pATkoleAska.

Na panvi rozehA™ejeme sezamovy olej. Nemame-li, pouA¥ijeme olivovy. Nejprve zlehka osmahneme cibuli, pak pA™idame
brambory a osolime. V&scaron;e opékame za obAeasného promichani do poA¥adované barvy. V zavAs>ru pA™imichame
sezamovéa seminka a sezamové brambory opékame je&scaron;tA> asi minutu. d@niela
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