Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Obycejny jogurt

Pro 2 - 3 osoby

1 litr &erstvého pInotuéného MLEKA dam do kastrolu s tlustym dnem a pfivedu do
varu. Obcas zamicham, aby se zabranilo pfipadnému pfipaleni. Potom odstavim a
prikryji Cistou latkou, aby do mléka nespadly necistoty. Necham chladnout az do bodu,
kdy bude mléko jen o néco teplejsi, nez télesna teplota.

Potom mléko naliji do sterilizované sklenice, nebo nerezové nadoby a pridam

1/4 Salku obycejného (bilého) JOGURTU. Peclivé zamicham a pfiklopim. (Pokud chci
muzu ted prelit do jednotlivych sklenic.) Necham stat na teplém, temném misté, kde
nedojde (z jakychkoli dlivod() k pohybu se sklenici nebo nadobou obsahuijici vznikajici
jogurt. (MGzu pouzit troubu, kdyz ji nastavim tak, Ze bude jenom lehce zahtivat, ale
dvifka necham otevrena.) Takto necham stat asi 8 hodin.

Kdyz se jogurt vytvori, pockam asi 2 az 3 dalsi hodiny, nez jej za¢nu konzumovat.
Abych zastavil mlé¢né kvaseni bakterii a zajistil optimalni chut a konzistenci jogurtu,

necham jej alespon jeden den v chladnic¢ce.

Podavam samotné, ale je mozné podavat se zeleninovymi salaty.
Podavam i s dapati. Capati 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, relaxuiji.
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