Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Cibulova raita

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

1 salek obycejného JOGURTU dam do misky a pfidam

Spetku SOLI a jesté

$petku éerného PEPRE a v&e zamicham. Potom p¥idam vafici

TARKU, zamicham, vyndam IZici a nékolik minut po¢kam, aby se mohly jednotlivé
chuté a viné dobre smisit.

Tarka:

1 az 2 polévkové Izice GHi dam do malého kastrllku a pridam

1/2 ajové Iziéky celého CERNEHO KMINU a

1 &ajovou Izicku SEZAMOVYCH SEMINEK a

1 su$ené CERVENE GILI, rozdrcené a

Spetku ASAFOETIDY a smazim, dokud nezméni barvu a nebude vydavat
charakteristické aroma.

Potom pfidam
1 velkou CIBULLI, jemné nasekanou, zamicham a dam chladit.

Podavam jako design, ktery nejen dochuti jidlo, ale je i velmi prospésny. V 1été podavam
jako jidlo s &apati. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky (viz.

samostatny recept ajurvédské kucharky).

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Pokrac¢ovani na 2. strané.
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Ajurvédska kucharka Recept Oméacka

2. strana

Informace:
<~ Raity neboli jogurtové salaty predstavuiji idealni letni jidlo, protoZe jogurt télo

ochlazuje a regeneruje. V zimé se potom da ochlazovaci u¢inek vyrovnat pfidanim
kofeni, jez ma ohfivaci Ucinek, napfiklad muskatovy ofisek, skofice, zazvor nebo
hiebicek. Tarka obvykle predstavuje ¢ast zakladni raity.

Konec receptu
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