Ajurvédska kucharka Recept Priloha, nebo hlavni chod

Kokosova ryze

Pro 2 - 3 osoby

1 $alek RYZE BASMATI natural organic proplachnu a namo&im na jednu hodinu.
Potom cedim, dam do kastrolu a pfidam

2 az 4 polévkové lIzice strouhaného KOKOSU, c¢erstvého, nebo suseného a pfidam

2 celé HREBICKY a jesté pridam

2 salky VODY. Zamicham a priklopim a uvedu do varu. Potom zmirnim plamen a varim
20 minut. Potom, aby se prebyte¢na voda odpafrila, pokracuji s varfenim bez pokli¢ky
za Castého michani az do doby, jak mate ryzi radi. Nebo rozehfeji troubu na 240 °C a
vloZim do ni pfiklopeny hrnec s ryzi a troubu vypnu. Ponecham takto 5 az 10 minut,
aby se odpafrila prfebyte¢na vihkost.

Podavam horké s dalem a se zeleninou, nebo samotné.
Je mozné udélat i na sladko - po uvareni pfidam med a zamicham. Serviruji s mandlemi
treba k snidani.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Dal: susené fazole, hrach a ¢o¢ka se souhrnné oznacuiji jako daly.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

2019-2021 © Jifi Hude&ek. Podivejte na Facebookovou stranku Ajurvédské kucharka
Pripojte se do FB skupiny Ajurvéda: Mame vice energie! www.ajurvedskakucharka.cz 1z1



https://www.facebook.com/ajurvedskakucharka
http://www.facebook.com/groups/ajurvedamameviceenergie/
http://www.ajurvedskakucharka.cz

