Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod
y R i T r
~ Brambory s kminem,

Feckym senem a matou

Pro 1 - 2 osoby

2 polévkové Izice GHi dam do woku, nebo do kastrolu s tlustym dnem a ohfeji na
stfedné velkém plameni. Potom pfidam

1 éajovou Iziéku celého KMINU a restuiji, dokud nezhnédne. Potom pridam

2 stiedné velké CIBULE nasekané a restuji, dokud neziska hnédavou barvu. Potom
pridam

2 stiedné velka RAJCATA, nakrajena na kousky, pfiklopim a vafim 10 minut. Potom
pridam

500 g BRAMBOR dobre ocisténych, opranych a nakrajenych na kostky. Potom pfidam
1 ¢ajovou Izicku SOLI, dobre promicham, pfiklopim a varim asi 10 minut. Potom
pridam

1 polévkovou Izici susenych LISTKU RECKEHO SENA (menthi) které jsem zalil
vodou a nechal namacet 5 minut. Za 5 minut promicham v misce s vodou. Necistoty
usazené na dné jsou t&zko stravitelné a mély by se proto vyhodit. Cisté namog&ené
listky vyjmu z vody prsty, nebo dérovanou IzZici a pfidam k zeleniné a jesté pfidam

2 polévkové Izice LISTKU MATY, jemné nasekanych. Dobte promicham, piiklopim a
vafim, dokud nebudou brambory dobfe uvarené, coz bude trvat asi 30 az 35 minut.

Podavam s ¢apati, puri, nebo paratami a dalSim zeleninovym chodem.
Capati, puri a party jsou druh indického chleba (placky) z nekvagené mouky.

Poznamky:
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpoc¢ivam, relaxuii.

Informace o suroviné:

Q@ Brambory obsahuiji mineraly, hlavné draslik, vapnik a fosfor. Skrob dodava

nasemu télu energii. Pfed varenim bychom je méli peclivé umyt ve studené vodé a
pokud je jejich slupka tenka, neni zapotrebi je loupat.
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