Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

STONES

Brambory s paprikou
a masalou

Pro 2 - 3 osoby

Zakladni namoc¢ena masala:

1/2 $alku VODY ponecham v salku a pfidam

2 cajové Izicky mletého KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY, necham stat asi 5 minut, potom zamicham a dam
stranou.

2 polévkové Izice HORCIGNEHO OLEJE ohfeji v panvi, nebo kastrolu s tlustym dnem
a pridam

1 velkou CIBULLI, nasekanou a restuji, dokud nebude zlatavé hnéda. Potom pfidam

1 éajovou I1ziéku seminek RECKEHO SENA a restuji, dokud neziskaji temné hnédou
barvu. Potom vmicham

Zakladni namocenou MASALU, kterou jsem si pfipravil viz. vySe, priklopim a varim
dalsi 3 minuty. Potom vmicham

450 g mensich BRAMBOR rozétvrcenych, nebo nakrajenych na kostky

3 stiedné velké zelené PAPRIKY (cca 250 g) nasekané a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a

horkou VODU, dostate¢né mnozZstvi, aby zeleninu pokryvala a vafim asi 45 minut,
nebo dokud nebudou brambory uvarené a konzistence pokrmu ponékud sussi.

Podavam s paratami, (v klubu AK recept &islo 38), nebo jakymkoli druhem indického
chleba. Je vyborné podavat s pokrmem: “Dyné s cibuli a ¢esnekem” (v klubu AK recept
¢islo 41), ale je mozné podavat i samotné, nebo jako pfilohu.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Paraty je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o suroving: Brambory obsahuiji draslik, vapnik, fosfor, sdl a vitaminy. Skrob
dodava nasemu télu energii. Pokud je slupka tenkd, neni zapotrebi ji loupat.
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