PASTA Z PIECZONEJ MARCHEWKI

SKELADNIKI

e 5 sporych marchewek

o 5lyzek oliwy

o 1tyzka soku z cytryny

e skoérka otarta z potowy cytryny

e spora szczypta harissy

e spora szczypta cynamonu

e po matej szczypcie kardamonu i kuminu
e do posypania czarnuszka lub sezam

PRZYGOTOWANIE:

UWAGI: Marchewki umyj, delikatnie skrop oliwa i piecz w 180 stopniach przez 45
minut. (Opcjonalnie mozna ugotowac¢ w cato$ci marchewki i podpiec w piekarniku ok.10
minut.) Przestudzi¢, pokroic na mniejsze kawatki izblendowa¢ ze wszystkimi
przyprawami. Posypa¢ czarnuszka isezamem albo po prostu zrozsmarowana bez
zadnych dodatkéw na $wiezej grzance.

Marchew. Natura termiczna neutralna, smak stodki, wptywa korzystnie na ptuca,
wzmacnia $ledzione -trzustke, poprawia funkcjonowanie watroby, stymuluje wydalanie
odpadéw, dziata moczopednie , rozpuszcza chorobotwoércze nagromadzenia , takie jak
kamienie, guzy, leczy niestrawno$¢, tgcznie z nadmiarem kwasu zotgdkowego oraz
zgaga. Eliminuje bakterie gnilne w jelitach, ktoére powodujg stabe przyswajanie,
stosowana w przypadku biegunki, zawiera olejek eteryczny, ktéry usuwa owsiki i
oblence. Marchew to pokarm zasadowy i dziala oczyszczajaco przy dolegliwo$ciach
zwigzanych z zakwaszeniem krwi, w tym przy tradziku, zapaleniu migdatkow i
reumatyzmie. Jest réwniez jednym z najbogatszych Zrédet przeciwutleniacza beta -
karotenu (prowitamina A)

Naturalnie



