Ajurvédska kucharka Recept Indicky chleba

Papadamy
s ¢ernym peprem

12 placek

2 $alky CIZRNOVE MOUKY nebo mouky urad dam do stfedné hluboké misy a pridam
1 ¢ajovou I1ziéku nahrubo mletého CGERNEHO PEPRE, nebo $petku &ili a jesté

1/2 &ajové Izicky seminek KMINU a

1/4 &ajové Izicky JEDLE SODY a

1/4 ¢ajové Izicky ASAFOETIDY a

1/2 ¢ajové lzicky SOLI a vSe dobre promicham. Do mouky s kofenim udélam ddlek,
do kterého naliji

1/4 s$alku VODY. Ruce si trochu pomazu olejem nebo ghi a udélam tésto. Pridam jesté
1 polévkovou lzici rostlinného OLEJE a hnétu tésto, dokud nevznikne hladka koule.
Podle potreby pridam vodu, nebo mouku, abych dosahl vhodné elastické konzistence.
Tésto by se nemélo lepit na prsty a mélo by byt velmi tuhé. Prikryji talifem, nebo jinou
miskou, nebo Cistou igelitovou folii a necham stat alespon 2 az 24 hodin, aby se
aktivovaly prospésné slozky.

Idealné by se tésto mélo prohnist jesté jednou tésné pred dalsim zpracovanim, dokud
nebude velmi vlaéné (asi 5 minut).

Tésto pred pouzitim dobre propracuji. Pak tésto rozdélim na 12 kuli¢ek velikosti
vlaSského orechu. Na naolejovaném vale rukou rozméacknu jednu kouli tésta. Valeckem
vyvalim na velmi tenkou kulatou placku, ktera bude mit v priméru asi 12 centimetr( a
vice. Valim od stfedu ke kraji a nékolikrat placku obratim, abych zabranil prilepeni.
Snazim se udélat okraje placky o néco tenc¢i nez stred.

Pecu v troubé zahraté na 150 st. C do které viozim nékolik plechl s plackami na
pecicim papife. Po prvnich 10 minutach placky zkontroluji, aby se nepfipalily. Pokracuiji
v peceni dalSich 5 az 15 minut. Hotova placka musi byt suché a kfupava, ale pfi doteku
by se neméla rozpadnout na kousky. Placky papadam jsou jiz hotové a mizete si
vychutnat jejich pe€enou kfupavou verzi.

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Nebo susim. Namisto peceni v troubé mizu plechy s plackami poloZit na pfimé slunce s
teplotou 25 - 30 st. C a vice. Potom po¢kam, dokud nebudou placky Uplné suché cca 24
az 48 hodin. Nebo mizu placky vysusit v troubé pfi minimalni teploté po dobu cca 4 az 6
hodin, nebo v susi¢ce. Papadamy vydrzi v uzaviené nadobé nékolik mésicd. Papadamy
susené na slunci jsou nejlepsi a vydrzi nejdéle.

Nebo smazim

rostlinny OLEJ (takové mnozstvi, abych ponofil placku) ohteji v litinové panvi, nebo ve
stfednim kastrolu na stfedné velkém az vétSim plameni. Potom ponofim placku do
horkého oleje a smazim 1/2 az 1 minutu. Okraje se za¢nou kroutit. Potom obratim
placku na druhou stranu a pokracuji ve smazeni kratsi dobu, nez pfedtim, nebo dokud
nebude placka bublinkova a kfupava. Placky vytahuji dfive, nez zaénou hnédnout a
pokladam na papirovou utérku, ktera odsaje prebytecny tuk a ihned podavam.

Podavam samotné na svacinu, nebo jako pfilohu k hlavnimu jidlu.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

Papadamy jsou druhem indického chleba vyrobenym z lusténinové mouky. Jsou tenké a
kfupavé. Je to snadné jidlo.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpodivam, relaxuiji.

Informace o suroviné:

Mouka z cizrny a z ¢erné cizrny je dobrym zdrojem proteinti a pouziva se v
kombinaci s obilovinami. Tato kombinace zvysuje nutriéni hodnotu pfijatych bilkovin.
Cizrnova mouka predstavuje dobry spojovaci material, protoze je velice lepiva, ale také
zvysSuje chut a celkovou nutriéni hodnotu jak obilovin, tak i zeleniny. Vyrabi se z ptlené
¢erné cizrny neboli ¢ana dalu, ktery se mezi hindsky mluvicim obyvatelstvem oznacuje
jako besan.

Cerny pepf podporuje chut k jidlu a zvysuje travici oheri. Lé&i poruchy traveni,
kasel, astma, nachlazeni, spavost, zacpu a Uplavici. Hubi cizopasniky a utiSuje
bolest. Napomaha pfi traveni tukli. Obsahuje vSech 5 elementt ve stejném vzajemném
zastoupeni a povzbuzuije télo, aby recyklovalo chemikdlie a potravu v systémech jiz
pfitomnou, ¢imz neni zapotrebi prisunu nové.

Konec receptu
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