Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Panyr s hraskem
a ¢ervenou repou

Pro 3 - 4 osoby

3 polévkové Izice GHi ohfeji na stiedné velkém plameni ve woku, nebo v kastrolu s
tlustym dnem a pfidam

2 stiedné velké CIBULE, nasekané a restuji, dokud neziské zlatavé hnédou barvu a
pfimicham

450 g CERVENE REPY oloupané a jemné nastrouhané, zamicham, piiklopim a vafim,
dokud nebude mékka, coz bude trvat asi 30 az 45 minut. Potom pridam

270 g PANYRU, odkapaného, ale nevymackaného rozdrobeného a vafim na mirném
plameni nepfiklopené asi 30 minut. Potom pridam

1 ¢ajovou Izicku SOLI,

1 &ajovou Iziéku mletého KMINU,

1 $alek éerstvého zeleného HRASKU, nebo 250 g mrazeného a dalsi

2 stfedné velké CIBULE, opét nasekané, dobfe zamicham, pfiklopim a varim dalSich
15 minut. Potom odstavim a pfidam

1 1/2 ¢ajové Izicky GARAM MASALY, zamicham, priklopim a necham stat asi 5 az 10
minut, aby se mohly viné a chuté dobre smisit.

Podavam s puri, nebo paratami, ale je mozné podavat i s ¢apati. To jsou druhy 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, relaxuii.

Upozornéni: Cervena fepa mize zabarvit mog i stolici, ale tento efekt se za chvili ztrati.

Informace o surovinach:

CERVENA REPA obsahuje zelezo a vyvolava zasaditou reakci, ¢imz se z ni stava
potravina napomahajici krvetvorbé. Dale obsahuje proteiny, sacharidy, vitaminy a
mineraly, jako napriklad vapnik a fosfor. Cukr obsazeny v fepé se vyborné asimiluje.
PANYR je vybornou souéasti nejriiznéjsich pokrma. Kostky panyru, nebo rozdrobeny
panyr pridavam do zeleninovych salatl. Nebo jej rozmackam na kasi a pouZiji jako napln
do chleba. Mize se rovnéz pouzit na pfipravu sladkych pokrmd. Pokud pfipravuji pokrm z
panyru, pouzivam ghi - vyhybam se pouzivani oleje.
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