Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Pulao
s ¢ockovymi kababy

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

1 $alek CERVENE COCKY (masur dal) oplachnu a namo&im pres noc. Potom scedim,
vodu vyhodim a ¢o¢ku dam stranou. Za predpokladu, Zze dal byl pfed namocenim
radné omyt, voda ve které byl namocen se miize dobre pouzit jako napo;.

Potom ¢ocku rozemelu (nejlépe v hmozdifi) a vzniklou smés pomoci metly vysleham na
PASTU. (S pouzitim mixéru mizu spojit oba kroky v jeden.

1 Salek ryze BASMATI (nejlépe natural) oplachnu a namocim na 1 hodinu.

1 polévkovou Izic GHi ohfeji na stfedné velkém plameni v panviéce, nebo woku. Kdyz
je ghi horké, ale jesté se z néj nekouri, vyklopim do néj vSechnu

PASTU. Promicham a vafim na mirném plameni, dokud pasta nezhoustne a nezméni
barvu. Potom vypnu sporak a vmicham

1 ¢ajovou Izicku GARAM MASALY (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky),
zamicham, necham vychladnout a z pasty udéldm KULICKY o prdiméru asi 2,5
centimetru.

Potom si pfipravim zakladni namo¢enou masalu.

Zakladni namocena MASALA:

1/2 $alku VODY ponecham v salku a pfidam

2 cajové lzicky mletého KORIANDRU a jesté

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a necham stat asi 5 minut. Potom zamicham a
dam stranou.

4 polévkové Izice GHI ohfeji v panvi s tlustym dnem, nebo ve woku a pridam

6 stiedné velkych CIBULI a restuji do lehce hnéda. Potom pfidam namoé&enou
zakladni namoc¢enou MASALU, kterou jsem si pfipravil dfive, zamicham a vafim asi 3
minuty. Potom pfidam

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana

2 stiedné velka RAJCATA, roz&tvrcend, zamicham, priklopim a vaiim 10 minut, nebo
dokud se nerozplynou. Potom pfidam

KULICKY, které jsem si ptipravil dfive a lehce vatim asi 5 minut. Potom p¥idam
BASMATI ryZi, kterou jsem si dfive namocil a scedil. Micham asi 5 minut a potom
pridam

2 salky VODY, uvedu do varu a pfisypu

1/2 §alku &erstvého, nebo mrazeného HRASKU a jesté

1 ¢ajovou Izicku SOLI a

Suchou MASALU, zamicham, pfiklopim a vafim na mirném plameni, dokud se vSechna
voda neabsorbuje, tedy asi 30 az 45 minut.

Sucha MASALA (jemné semleta):

12 kulicek CERNEHO PEPRE

6 celych HREBICKU

seminka 1 az 2 tobolek CERNEHO KARDAMOMU
1/4 &ajové Izicky mleté SKORICE

6 BOBKOVYCH LISTU které nemusim semlit.

Mezitim zahreji troubu na 240 st. C, vlozim do ni panev pfiklopenou dobre tésnici
poklickou a troubu vypnu. Po¢kam 5 az 10 minut, aby se nadbyte¢na vihkost
absorbovala.

Podavam s pickles a papadamy. Pickles (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky).
Papadam je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky (viz. samostatny recept
ajurvédské kucharky).

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o suroviné:

Cervena éoéka ma vysokou nutriéni hodnotu. Je to vyzivna lusténina bohata na
vlakninu a bilkoviny. Obsahuje vitamin B6, kyselinu listovou a pantoteovou, thiamin,
Zelezo, fosfor a draslik. Varena ¢ervena ¢ocka obsahuje vitamin B9 - folat, ktery je
nezbytny pfi syntéze ¢ervenych krvinek a DNA pro podporu energetického metabolismu.

Konec receptu
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