Ajurvédska kucharka Recept

Okurkova raita

Pro 3 - 4 osoby

1 stfredné velkou OKURKU oloupu, nastrouham do misy a pfidam

1 Salek bilého JOGURTU a

Spetku SOLI a

$petku éerného PEPRE a v§e smicham. Potom pfidam vaftici

TARKU, okamzité priklopim a necham stat nékolik minut. Potom obsah misky dobre
promicham a dam vychladit.

Tarka:

1 a 1/2 polévkové Izice GHi ohfeji v malém kastrolku nebo panviéce a pfidam

1/2 &ajové 1ziéky celého éerného KMINU a

1 &ajovou Iziéku SEZAMOVYCH SEMINEK a

Spetku ASAFOETIDY a restuji, dokud nebude dobfe osmahnuté a nebude vydavat
charakteristickou vUni.

Podavam k zeleninovym salatim. Je mozné podavat i s ¢apati.
Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o raité: Raita je néco jako dresing, ktery nejen dochuti pokrm, ale je i zdravi
prospésny.
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