Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

1.

Pohankovy chléb s
brambory

Pro 2 osoby

strana

1 kus (130 gramu) stfedné velky BRAMBOR uvaiim, oloupu a rozmac¢kam na jemnou
pastu. Potom pfidam

1 $alek(130 gramu) jemné mleté POHANKOVE MOUKY a jesté

1/2 ¢ajové Izicky (4 gramy) SOLI a dobie promicham. Podle potieby pridavam po

1 az 3 polévkové lIzice (12 az 36 mililitrt)) VODY. Podle kvality mouky pfidavam po
IZici vody ¢as od ¢asu opakované. Ruce si trochu pomazu olejem nebo ghi a vypracu;ji
jemné elastické tésto, které se nelepi na ruce. Potom pokracuiji jako u Puri.

Tésto hnétu, dokud nevznikne sussi hladka koule. Podle potfeby pfidam vodu, nebo
mouku, abych dosahl vhodné elastické konzistence. Tésto by se nemélo lepit na prsty
a ani by nemélo byt pfilis suché, nebo tvrdé. Tésto by mélo mit tuhou konzistenci.
Prikryji talifem a necham stat 1 hodinu az 24 hodin, aby se aktivovaly prospésné
slozky.

Vale¢kem vyvalim na jemné naolejovaném vale. Pak tésto rozdélim na kousky o
velikosti Svestky. Z kousku tésta na jemné naolejovaném vale valeCkem vyvalim tenkou
kulatou placi¢ku o prliméru asi 5 az 8 centimetrl. Tésto valim od stfedu ke kraji a
nékolikrat placi¢ku obratim. S kazdym oto¢enim placi¢ky pfidam trochu oleje, abych
zabranil pfipadnému prilepeni tésta na val, ¢i valecek. Placi¢ku otacim ¢asto a okraje
vyvalim o néco tenci nez stfed. To umozni rovnomérné smazeni.

Namisto vyvaleni vSech placi¢ek najednou, je lepsi péci kazdou hned, jak ji vyvalim.

Peceni / smazeni. Na stfedné velkém plameni zahfeji litinovou panev. Pridam tolik
GHi, aby zcela zakrylo dno panve. Potom vezmu vyvalenou

PLACKU a dam ji na panev. Smazim na stfedné velkém plameni, dokud se neobjevi
bubliny podél hran placek a nakonec po celém chlebu a dokud se na spodni ¢asti
placky neobjevi rudohnédé skvrny. Potom placku oto¢im a smazim, dokud se bubliny
neza¢nou objevovat i na druhé strané. Kdekoli se objevi bublina, okamzité na ni
zatla¢im bud'IZici nebo ¢istou méchackou (vareckou), ¢imz vzduch expanduje dovnitf
placky.

Pokrac¢ovani na 2. strané
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2. strana

Potom opét otocim a snizim Zzar.

Pomoci velké IZice potfu celou placku, véetné hran

GHiM a jemné masiruji povrch krouzivymi pohyby proti sméru hodinovych rugicek.
Potom placku oto¢im a cely proces opakuji i u druhé strany. BEhem procesu smazeni
¢as od Casu zatlac¢im na hrany placky, coz zajisti, Ze chléb bude propeceny
rovnomérné. Pecu, dokud nebude mit povrch obou stran svétle rudohnédou barvu. Na
to postaci nékolik otoceni.

Tento chléb je vhodny predevsim v zimé, protoze doda velké mnozstvi tepla a Zivin.
Pohankovy chléb m{zu podavat s ¢ajem jako lehkou snidani nebo s octovym pickles,
hraskem a brambory na kminu nebo s jakymkoli jinym druhem zeleninového pokrmu.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Pohankovy chléb s brambory je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.

Informace o suroviné:

Pohanka obsahuje flavonoid rutin, bilkoviny, esencialni aminokyseliny, kyselinu
linoleovou, draslik, fosfor, vapnik, Zzelezo, méd, mangan, zinek a selen, vitamin B,
cholin a tokoferol. Neobsahuje lepek.

& Brambory obsahuji mineraly, hlavné draslik, vapnik a fosfor. Skrob dodava nasemu
télu energii. Pfed vafenim bychom je méli peclivé umyt ve studené vodé a pokud je jejich
slupka tenka, neni zapotrebi je loupat. Slupka je velmi prospésna pro pratelské
bakterie strevniho mikrobiomu.

“ Sul hraje pfi rlstu a vyvoji lidského téla dllezitou roli, zvlasté co se tyce kosti. Sl
napomaha udrzovat v téle obsah vody nezbytny k Zivotu a udrzuje spravné mnozstvi
Zivin v téle. Dodava fyzickou silu a vytrvalost. Pokud soli uzivame ve spravném
mnozstvi, zvySuje chut k jidlu a usnadruje proces traveni. S pomoci soli se travici stavy
meéni v krev, tkané v tuk. SUl napomaha traveni proteinti a udrzuje zaludek a stfeva bez
toxint a plynt. SUl niéi jedy, vyZivuje buriky a tkanim umozniuje jejich rist a rozvoj.

Konec receptu
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