Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Mrkev se zelim
a kvétakem

Pro 3 - 4 osoby

1 polévkovou Izici GHi ohfeji na stfedné velkém plameni ve woku, nebo v kastrolu s
tlustym dnem a pfidam

1/2 &ajové 1zicky seminek RECKEHO SENA a

1/2 ¢ajové lIzicky celého KORIANDRU a

3 strouzky CESNEKU, nakrajené na tenké platky a

1 susené éervené CILI rozdrcené. Zamicham a piidam

4 stiredné velké MRKVE, (cca 300 g) nakrajené na kolecka a

1/2 stfedné velkého KVETAKU (cca 300 g) rozkrajeného na riizicky a

1/2 hlavky bilého, nebo éerveného ZELi (cca 300 g) nadrobno nakrajeného bez
kostalu a

1 ¢ajovou Izicku SOLL. VSe dobre promicham. Priklopim dobfe tésnici poklici a vafim
na mirném plameni, dokud zelenina nezmékne, tedy asi 35 az 40 minut.

Potom sundam pokli¢ku a zvySim intenzitu ohné. Varim dalSich 5 minut, aby se
prebyte¢na voda mohla odparit. (Mrkev, zeli i kvétak v sobé obsahuji mnozstvi vody, a
tento pokrm ma byt sussi konzistence.) Potom vmicham

8 kulicek CERNEHO PEPRE a

4 celé HREBICKY a

seminka ze dvou tobolek CERNEHO KARDAMOMU a nechdm na mirném plameni
varit jesté dalSich 5 az 10 minut, zatimco se jednotlivé chuté vzajemné michaji.

Podavam s jakymkoli druhem indického chleba - puri, Capati, nebo paratami.
Poznamky:

Capéti je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.
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