Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

1.

Panyr s cibuli

Pro 3 - 4 osoby
strana

Nejprve si pfipravim
dvojnasobné mnozstvi (390 gramti) PANYRU podle receptu Zakladni panyr (viz.
samostatny recepty ajurvédské kucharky). Panyr necham odkapat, ale nevymackam
ho.

3 polévkové Izice (30 gramiil) GHi ohfeji na stfedné velkém plameni ve woku a pfidam
3 strouzky (12 gramil) CESNEKU a restuiji asi 2 minuty. Potom pridam

1 &ajovou Iziéku (6 gramtl)) SEMINEK RECKEHO SENA a jesté

1 ks (1 gram) susené CERVENE CILI rozdrcené (podle vlastniho uvazeni) a restuiji,
dokud koreni lehce nezhnédne. Potom pridam

4 ks (400 grami) velkych CIBULI nasekanych a pokraduii s restovanim, do svétle
zlatohnéda. Potom pfidam

PANYR rozdrobeny, nebo nakrajeny na malé kostky, ktery jsem pred tim pfipravil a

1 éajovou Izi¢ku (8 gramt) SOLI a za ob¢asného michani vafim asi 10 minut.

Potom pfimicham

2 polévkové Izice (40 gramil) CERSTVEHO ZAZVORU nastrouhaného a jesté

1 &ajovou IZiéku (2 gramy) mletého KMINU a vaiim dal$i 3 minuty. Potom sundam ze
sporaku a pridam

GARAM MASALU, dobre promicham, priklopim a po¢kam 5 az 10 minut, aby se viiné
a chuté mohly dobre smisit.

Garam masala (jemné semletd):

8 kuliéek (0,3 gramy) CERNEHO PEPRE

4 celé (0,4 gramy) HREBICKY

seminka (0,2 gramu) z jedné tobolky CERNEHO KARDAMOMU

Podavam s apati nebo puri. Capati nebo puri je druh indického chleba (placky) z
nekvasené mouky (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky).

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.
Informace o suroviné:

» Panyr je tradi¢ni indicky syr, ktery ma vysoky obsah bilkovin. Je to v podstaté Cerstvy
nezrajici syr, ktery si mizeme velmi jednoduse vyrobit doma sami. Je to vyborna
delikatesa. Panyr sam o sobé nema zadnou chut. Panyru dodam chut kofenim,
marinovanim a nebo pridanim do rliznych pokrm. Z panyru mizeme pfipravit i jemnou
krémovou pomazanku. V klubu ajurvédské kucharky mame nékolik receptl na pfipravu
pokrm0 z panyru. Panyr se skvéle griluje nebo pe¢e nebo smazi. Netaje ani pfi vysoké
teploté (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky).

Ghi, neboli procisténé maslo je nejlepsim tukem na vareni. Ma velice delikatni
jemnou chut a vydrzi mésice a dokonce roky, aniz by muselo byt v chladni¢ce Ci
mrazéku. LéCi zrak, hoji rany, zlepsuje traveni, chrani stfeva, plsobi protizanétlivé a
pomaha také udrzovat hladinu inzulinu. Je to tekuté jedlé zlato (viz. samostatny recept
ajurvédské kucharky).

w Cibule odstrariuje hlen, zlepSuje zrak, |é¢i ledviny, zanéty pridusek, anémii, edémy,
nezity a nachlazeni. Obsahuje vitamin C a fruktozu. Zvysuje odolnost organismu,
produkci mléka, semene, potenci a plsobi jako afrodiziakum.

« CESNEK je omlazujici prostfedek a komplexni Iék. Lé¢i obéhovy systém, krevni
tlak, prdjmy, zacpu, nadymani, paleni zahy, zanéty, tepny, viedy, horecky,
bronchitidu, astma, nevolnosti, edémy, tuberkulézu, Uplavici, tyfus a lepru. Prospiva
srdci, traveni, zlepsSuje zrak, utiSuje bolesti a hubi cizopasniky. Zabrariuje vzniku
rakoviny a predéasnému starnuti. Zvysuje Zivotni silu, odolnost, objem krve a ¢isti ji.
Je antisepticky, plsobi jako sedativum, dezinfekéni prostfedek a odstranuje jed.
Stimuluje menstruaci, napomaha pfi tvorbé svalové tkané, semene a dobre plsobi na
pohlavni organy.

«¢ Recké seno zpomaluje pred¢asné Sedivéni vlasi. Lééi zacpy, nadymani,
zimomfivost, podvahu, slabost, tuberkulézu, pokozku, utiSuje a pomaha pfi potizich s

jatry a slezinou. Napomaha travicimu procesu.

Konec receptu

2019-2023 © Jifi Hudedek +420 7 2112 2112 FB stranka Ajurvédska kucharka
FB skupina Ajurvéda: Mame vice energie! www.ajurvedskakucharka.cz www.jednostolet.cz 2 Z 2



https://www.facebook.com/ajurvedskakucharka
http://www.facebook.com/groups/ajurvedamameviceenergie/
http://www.ajurvedskakucharka.cz
http://www.jednostolet.cz

