Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Cukety s kminem

Pro 2 osoby

1 polévkovou lzici GHi dam do woku, nebo do kastrolu s tlustym dnem, ohreji ho na
stfedné velkém plameni a pridam

1/2 az 1 éajovou Iziéku celého CERNEHO KMINU a dobie otestuji. Potom pfidam
$petku drcenych susenych éervenych CILI a k tomu pfidam

1 stfedné velkou, nebo 2 mensi CUKETY, (cca 500 g) nakrajené na kousky a pridam
1/2 ¢ajové Izicky SOLI. Priklopim a vafim na mirném plameni 30 az 45 minut.

Pokud chci polévkovou konzistenci tohoto pokrmu, pfidam 1/2 az 1 $alek horké vody.
Tim se stane tento snadno stravitelny druh zeleniny jesté leh¢im. Pokud pridam horkou
vodu, soucasné pfidam i Spetku soli.

Podavam s varenym bramborem se slupkou, nebo s ¢apati.
Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Capéti je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.

Informace o suroviné: Cuketa ma velmi nizkou energetickou hodnotu, protoze obsahuje

sv s

v/

centimetrd, které se nemusi loupat. Cuketa je vyborna i ve studené kuchyni.
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