Jéhly (Czech) =— hUIIed mlllet (English)

(For the ENGLISH-Lanquage Version Of the HULLED MILLET RECIPE and lots of additional health info

Please Go To: wwwDeS | d erata CZ and follow the links to the recipe ...)

Recept na zdravou vyzivu - Jahly na slano /

Recept na pfipravu nejzdravéjsi tepelné-upravené potraviny:

(aneb jak zachranit vlastni zdravi, rodinny rozpocet, i nasi planetu ...)

Recept na jéh Iy

na slano se zeleninami:

Nova kratka verze receptu na

vhodna na pouziti napfiklad na etiketu balicku

"Jahly - bio" od www.Countrylife.cz:

Jahly jsou bezlepkové, zasaditotvorné, chutné,

velmi zdravi prospésné, jejich kvalitni protein obsahuje
vybalancovany komplement aminokyselin v optimalnim slozeni,

a mnoho dulezitych vitamint a mineralt véetné horéiku (magnesium).
Jahly jsou loupané proso, a v Cesku se konzumovali jiz od stredovéku
celé staleti.

Recept — Jahly na slano, nejen jako priloha
Jahly na slano - hrnkovy recept pro dvé dospélé osoby:

Pripravte si dva stejné hrnky, a nerez hrnec (ca 3 — 4 - litrovy),

nerezovy cednik s jemnou siti aby malé jahly nepropadly, a nerez misku
odpovidajiciho tvaru cedniku. Jahly je nutné proprat nejprve studenou
vodou, a to nejlépe jiz den pied vaifenim. Odmeéite jeden plny hrnek jahli a
nasypte do cedniku ktery je umistén v misce a properte opakované

studenou vodou, pak nechejte stat ponoiené v misce plné studené

vody pres noc. Pokud chcete jahly uvafrit ihned mizete pokracovat dale.
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Do hrnce odmérte pét salka kojenecké nebo destilované vody, pridejte morskou siil
s bylinkami, nakrajeny pérek a cibuli popf. dalSi zeleniny ¢i houbu shiitake
a trochu koreni kurkuma, a zaénéte vafrit. Kurkuma je izasné zdravé koreni, smi
se s him varit, ale jesté lepsi vlastnosti ma kdyz se konzumuje syrové!
V konvici nebo hrnci zaénéte varit min. 1 litr vody a kdyz se bude voda vafrit
tak s ni sparte jahly v cedniku v misce a nechte ponofrené ve vrouci vodé
ca. 3 -5 min., cednik nékolikrat nadzvednéte aby se horka voda opakované
protekla skrz jahly, a pak jahly v cedniku vytahnéte z misky a preklopte do hrnce
s jiz varici vodou se zeleninou. Nepouzivejte na hrnci pokli¢ku pfi vareni
jahli, alespon ne na za€atku, kdyz voda v hrnci bude hodné bublat,
aby Vam obsah hrnce nepfetekl, jelikoz kdyz pouzivate pomér vody k jahlim
5:1 jak doporuduji a ztlumite vari¢ aby jahly jen trochu a ne vehementné bublali
tak i po ¢asteéném odpareni vody béhem vareni Vam zbyde
v hrnci dost vody aby se jahly nepfipalili, a nehrozi, ze
obsah hrnce na plotné pretece, a zaroven blahodarné zvihéujete vzduch
ve Vasi kuchyni Ié€ivymi silicemi z pérku, cibule atd., tzv. inhalacni terapie!
Udrzte jahly v konstantnim mirném varu a ob¢éas zamichejte po dobu
ca. 10 — 15 minut (maximum) a pak vypnéte a pridejte jeden ¢i vice stonku
moiské fasy Wakame, Kombu ¢i oboje (dtlezity zdroj pfirodniho jodu!) a teprve
nyni prikryjte hrnec poklickou a nechte jahly ,,dojit“ jako kdyz vafrite ryzi. Pokud by
v uvarenych jahlich byli vidét ,,diry“ (kominky) horkého vzduchu a tudiz hrozilo pfipaleni
jahli ke dnu hrnce tak hrnec premistéte ihned na jinou plotnu ktera neni horka,
nebo odstavte na jinou bezpeénou ohnivzdornou podlozku jako napf. kachli¢ku
nebo korkovou podlozku. Po ca. 10 — 15 minutach budou jahly pfipraveny
k servirovani na talife. Po par minutach schlazeni aby nebyl pokrm pfiliS horky
dochutt’e napr. 12-ti bylinkovou moiskou soli, a cca. jednou €i dvémi polévkovymi
IZicemi extra panenského olivového oleje, nejlépe v bio kvalité.
Nejzdravéjsi hrnce jsou sklenéné nebo celokeramické napr. www.CeramCor.com ,
ale pfi cestovani ¢i rychlému vareni mizete samoziejmé pouzit nerezové hrnce, ale
v zadném pripadé nepouzivejte hlinikové nebo Teflonové hrnce, vyhodte je!
Nezapomernite ke kazdému jidlu snist také syrovy zeleninovy salat, ochuceny
extra-virgin olivovym olejem a moiskou soli, popr. ¢erstvé rozemletymi Inénymi,
konopnymi, sezamovymi, dyfiovymi a/nebo slune€¢nicovymi seminky, kurkumou,
kajénskym pepiem (1/4 ¢ajové Izicky staci ...), Cerstvym Eesnekem a zazvorem rozdrcenym
na keramickém povrchu (nékteré tyto unikatni keramické vyrobky a také keramické Skrabky a
noze od fy. Kyocera které nijak nenici vitaminy a enzymy ani nevedou k oxidaci potravin jiz 1ze
koupit i v CR napf. v Praze v prodejné Phillips na JIndfisské ul. vedle hlavni posty,
nebo objednat z webu:
https://secure.kyoceraadvancedceramics.com/products/kitchen/graters.aspx
a nepijte zadné vétsi mnozstvi zadné tekutiny ani vody s jidly ¢i ihned po jidle.
Jahly které ihned nesnite dejte do ledni€ky ve sklenénych nebo keramickych nadobach
(aby rychleji vychladli doporu€¢ujeme dat horky hrnec do tzv. "studené lazné"
neboli "heat sink" tj. do daleko vétsiho hrnce €i misy nebo dokonce vany naplnéné
studenou vodou ve kterém se daleko rychleji schladi) a pfi skladovani prikryté
poklickou v lednici je mlzete jesté 1 - 2 dny bezpeéné pouzit po ohfati cca. 5 minut
v konvekéni (konvenéni neboli normalni, nikoli mikrovinné!) troubé, nastavené
na ca. 60°C - 100°C. Doporucujeme jahly nedat do konvekéni trouby v ptivodnim hrnci
ve kterém jste je uvarili jelikoz by se jahly pravdépodobné pripalili pokud byste
nepridali dostate¢né vody a nejprve jahly nerozsekali na mensi kousky,
a pokud ano tak by z nich vznikly jakésy knedliky a chutnali by Gplné jinak nez
cerstvé uvarené jahly. Daleko lepsSi nez ohfivani pokrmu v hrncich na plotné je
nasledujici metoda ohfivani ktera je témér stejné zdrava néli zdravéjsi nez drahé
konvektomaty: Doporuc¢ujeme Vam abyste jahly ohfivali prahlednych nebo v bilych
keramickych talifich, tj. umisténé na jednom talifi a polité 1 - 2 polévkovymi
IzZicemi vody a prikryté druhym talifem otoéenym opacné, pisobicim néco jako létajici talif
(UFO), a po ohfrati jen ca. 5 - 10 minut s nastavenim jen ca. 60°C - 100°C budou jahly ohraté
a chutnat svéze jako by byli erstvé uvarené, a mate zcela zdarma vas vlastni "konvektomat™"!
Rozbor Americké USDA varenych jahel najdete kliknutim zde
Védéli jste, ze jahly obsahuji mj. amygdalin a pomahaji v prevenci a boji proti rakoviné?
A kdyz pak na ty jahly po uvareni nasypete silné antikarcinogenni a antioxidantni kurkumu
a do VasSeho zeleninového salaty si pridate naklic¢ené brokolicové seminka (sulfuram),
a v jahlich mate uvareny, nebo muzete snist i syrové, moirské rasy Kombu, tak mate
velmi mocny protirakovinovy pokrm ktery navic baje¢né chutna!
Piejeme Vam dobrou chut’ a pevné zdravi!
Vice detailni popis vareni jahli a jejich vlastnosti a spoustu dalSich
zajimavych odkazi najdete nejen v ¢estiné ale také v AJ na:
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Takto vypada www.CeramCor.com "Xtrema"

celo-keramicky hrnec s "nanotechnologii” (nepfilnavosti aniz by

pouzival cokoli jiného nez zdravotné nezavadnou keramiku!)

Lze objednat i na webové strance www.Mercola.com nebo pfimo od vyrobce.

Ted kdyz jste absolvovali ¢teni této tzv. zkracené verze receptu na jahly na slano

Vam doporucuji se jesté také podivat na moji dalsi webovou stranku kde najdete kromé
dalSich informaci o jahlich a jinych bezlepkovych a velmi zdravi prospé&snych obilninach
a dalSich potravinach i informace o zdravém zivotnim stylu a prevenci a Ié¢eni nemoci
které nejspiS nenajdete nikde jinde, a je to na webové strance:

~Deslderata.cz

www.BioEco.eu
www.Bohemia.info

Pokud umite Anglicky tak se m{izete tento mésic €erven (a prvni tyden v ¢ervenci 2009) zdarma nahlédnout do
celého archivu znamého odbornika na zdravou vyZivu a zdravy Zivotni styl Dr. Russell Blaylock MD z USA, jehoz
"Blaylock Wellness Reports" mam preplacené, Vy si je ale mUzete (vSechny pokud chcete ja Vam je velmi doporucuji)
stdhnout do Vaseho pocitae a podivat se nha né nebo si je vytisknout nebo pfeposlat znamym zcela zdarma kdykoli
pozdéji, tak doufam, Ze toho vyuZijete, heslo na pfistup k archivu se méni kazdy mésic, i kdyz nékdy funguje i par dni
po konci mésice, pfistup je na:
http://DrBlaylock.NewsMax.com  password (heslo) June (Eerven) 2009: citrate .

Pokud byste mé chtéli poslat své pfipominky nebo prispévky k této webové strance mizete mi napsat na:
milan@vacek.cz www.Vacek.cz

www.CountryLife.cz www.MagazinZdravi.cz www.NewStart.cz
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