Ajurvédska kucharka Recept Ryzové pikantni pokrmy

Pulao s hraskem

Pro 2 - 3 osoby

1 $alek RYZE BASMATI, odi$téné a proplachnuté dam do misy, zaliji vodou, aby byla
zrnka ryze ponorena tésné pod jeji hladinou a necham stat 45 minut. Potom vodu sliji a
ryzi necham oschnout.

2 az 3 polévkové Izice GHi ohfeji na stfedné velkém plameni ve vét$im kastrolu s
tlustym dnem a pfidam

1 éajovou Izicku celého CERNEHO KMINU a

1 stfedné velky strouzek CESNEKU a restuiji, dokud lehce nezhnédne. Potom pfidam
2 stfedné velké CIBULE, nasekané a restuji dozlatova. Potom pridam

Ryzi basmati, kterou jsem dfive namocil a nechal oschnout. Ve micham na mirném
plameni asi 2 minuty. Potom pfidam

400 g éerstvého HRASKU, pravé vyloupaného z luskii a micham dal&i 2 minuty.
Potom pfidam

2 salky horké VODY a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a

4 celé HREBICKY a

8 kulicek CERNEHO PEPRE a

seminka ze dvou tobolek ZELENEHO KARDAMOMU a

seminka z jedné tobolky CERNEHO KARDAMOMU a

1 kousek CELE SKORICE (asi 5 cm dlouhy) a

4 BOBKOVE LISTY a

$petku mletého MUSKATOVEHO ORISKU a

1 kousek &erstvého ZAZVORU, nastrouhaného, zamicham a vzniklou smés uvedu do
varu. Potom okamzité ohen zredukuiji, pfiklopim a na mirném plameni, dokud se voda
neabsorbuje, tedy asi 20 az 25 minut.

Mezitim ohfeji troubu na 240 st.C. Vlozim dobfe pfiklopeny kastrol do trouby a vypnu ji.
Poc¢kam asi 5 az 10 minut, aby se vstfebala prebytec¢na vihkost.

Podavam s raitou, papadamy, ¢atny a pickles.

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