Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Mrkvové kofty
s keSu ofFisky

Pro 3 - 4 osoby — '

1. strana

Vv

1 $alek nesolenych ofiskii KESU namo&im pres noc a druhy den scedim, vodu
vyhodim a kesu rozetfu v hmozdifi nebo mixéru na pastu. Potom pfidam

1/4 &ajové 1zicky SOLI a

3/4 éajové 1zicky mletého KMINU a

2 strouzky CESNEKU, rozetfeného. V&e dobfe promicham a dam stranou.

Zakladni namocena masala:

1/4 $alku VODY ponecham v $alku a pfidam

2 ¢ajové lIzicky mletého KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a necham stéat asi 5 minut. Potom zamicham a
dam stranou.

3 polévkové Izice CIZRNOVE MOUKY, nasucho orestuji, ddm do misky a pfidam

1/2 ¢ajové Izicky SOLI

1 &ajovou Iziéku mletého KMINU a

1 ¢ajovou Izicku GARAM MASALY a jesté pridam

4 - 5 stfedné velkych MRKVIi najemno nastrouhanych a zamicham do podoby
jemného tésta, ze kterého potom vytvaruji 16 malych kuli¢ek o velikosti vlaSského
ofechu. Potom prstem udélam do kazdé kulicky diru, tu vyplnim pastou z ofiskl kesu a
poté ji opét zacelim, aby kulicky mély hladky povrch. Ve woku ohfeji na stfedné velkém
plameni

1/2 $alku GHI nebo rostlinného oleje na fritovani dokud nebude horké, ale nebude se z
néj jesté kourit. Kulicky po ¢astech dozlatova osmazim. Po vyjmuti z ghi necham kolty
okapat a osusim je v papirovém ruéniku. V ghi, které zbylo ve woku dozlatova osmazim
2 velké CIBULE, najemno nasekané. Potom pfidam zakladni namoc¢enou masalu,
zamicham a varim 3 minuty.

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

2. strana

Potom pridam

1/2 $alku bilého JOGURTU a

1 stredné velké RAJCE rozkrajené a jesté

4 malé BRAMBORY oloupané a nakrajené na kosticky a

1/2 ¢ajové Izicky SOLI a dobie zamicham, priklopim a varfim 15 az 20 minut, dokud
brambory nezméknou. Potom pfidam kofty, které jsem si pfipravil dfive a pravé tolik
horké VODY, aby vSechny slozky takto vzniklé smési byly ponofené. Podusim nékolik
minut a sundam ze sporaku. Ponecham stéat nékolik dalSich minut, aby se v(iné a
chuté mohly dobre smisit.

Podavam s listovou zeleninou a s ¢apati, nebo puri.
Capati nebo puri je druh indického chleba (placky) z nekvagené mouky.
Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

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

Informace: Kofty jsou smazené koule ze zeleniny nebo syra.
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