Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Panyr s rajcaty
a ¢erstvou koriandrovou nati

Pro 2 - 3 osoby

1 litr &erstvého pInotuéného MLEKA dam do kastrolu s tlustym dnem a pomalu
pfivedu mléko k bodu varu. Ob&as zamicham cistou vare¢kou, abych zabranil
pfipaleni. Potom ztlumim oheri na minimum a pridam

stavu z 1/2 az 1 CITRONU, nebo 3 polévkové IZice jable¢ného octa. Pomalu micham
a pokracuiji s varenim, dokud se mléko nesrazi a nevytvori se velké kusy syra. Pokud je
zapotrebi, pfidam vice citronové stavy. Vznikla syrovatka bude Zlutava a prdsvitna.

Potom vezmu hlubokou nadobu a polozim na ni cednik pokryty latkou. VSe precedim,
svazu kfizem cipy latky a zavésim nad nadobu nejméné na 1 hodinu, odkapu, ale
nevymackavam. Za hodinu je zakladni panyr hotov.

V 8alku si pfipravim zakladni namoc&enou masalu:
1/2 Salku VODY a k tomu pfidam
1 ¢ajovou Izicku mletého KORIANDRU a
1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a
1 &ajovou Iziéku mletého KMINU. Necham stat asi 5 minut. Potom zamicham a dam
stranou.

1 1/2 polévkové Izice GHi ohfeji ve woku na stiedné velkém plameni. Pfidam

1 velkou CIBULI nasekanou a restuji do zlatavé hnéda. Potom pridam

zakladni namoc¢enou MASALU, zamicham, pfiklopim a vafim 3 minuty. Potom pfidam
1 az 2 stredné velka RAJCATA rozkrajena na malé kousky, zamicham, pfiklopim a
vafim 10 minut. Potom pfidam

rozdrobeny PANYR, ktery jsem vyrobil. viz. vye a

1/2 az 1 ¢ajovou Izicku SOLI a varim dalSich 10 minut. Potom pfidam

2 &ajové Iziéky nasekané éerstvé KORIANDROVE NATI a sundam ze sporaku.

Podavam s ¢apati a bramborovou polévkou.

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. Odpoc¢ivam, relaxuii.
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