Ajurvédska kucharka Recept Indicky chleba

| Puri
ey N5 (fritovany druh chleba)

Nékolik puri

1. strana

1 a 1/2 $alku nahrubo semleté celozrnné PSENICNE MOUKY proseji pres stfedné
hrubé sito do hluboké misy. Uprostfed udélam dulek, do kterého naliji
1/2 s$alku VODY. Ruce si trochu pomazu olejem nebo ghi a udélam tésto.

Tésto hnétu, dokud nevznikne sussi hladka koule. Podle potfeby pridam 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 na puri 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. Kousky tésta na jemné naolejovaném vale vale¢kem 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 prfidam 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 rovhomeérné smazeni.

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

Smazim ve woku, nebo hluboké panvi, ve které rozehfreiji asi

1/3 panve GHi nebo rostlinny olej na stfedné velkém plameni. Davam pozor, abych ghi
nebo olej neohfal prilis. Koufici ghi nebo olej je uz horky pfilis. Teplotu ovéfim tak, ze
do ghi nebo oleje vhodim kousek tésta. Kdyz vyplave na povrch, ghi nebo olej ma
spravnou teplotu na smazeni.

Jemné vlozim praveé vyvalené puri do woku. Jakmile se za¢ne vynorovat, vezmu IZici
(nebo dérovanou IZici) a pfitlacim jej zpét pod hladinu ghi nebo oleje. Polozim IZici na
prostfedek puri a otaéim s nim po sméru hodinovych ruci¢ek. Kruhy zvétsuiji a
posouveam puri smérem k okraji woku, dokud se nenafoukne jako ,balon®. Pak
okamzité puri oto¢im a opét jej ponofim a smazim, dokud neziska zlatavé

nahnédlou barvu. Vyjmu dérovanou lIzici a osusim papirovou utérkou. Smazim tolik puri
najednou, kolik velikost woku dovoli.

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana
Puri zabalim do Cisté utérky, dam do misky a okraje utérky pfehnu pres placky.
Podavam vzdy horké.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Puri je frotovany druh indického chleba z nekvasené mouky.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

» PSeni¢na mouka obsahuje dostate¢né mnozstvi vitaminu B a E, aby se tak zajistil
nutny pfisun tepla a energie po celém téle. Kdykoli je to jen mozné, méli bychom
pouzivat celozrnnou pSeni¢nou mouku mletou bud kamenem, nebo ruéné. Pred tim, nez
udélame z takovéto mouky tésto, méli bychom ji prosit pres stfedné hrubé sito, ¢imz
vyzivné psenicné klicky zlstanou v mouce. Tato mouka je velmi snadno stravitelna.

Ghi, neboli procisténé maslo je nejlepsim tukem na vareni. Ma velice delikatni
jemnou chut a vydrzi mésice a dokonce roky, aniz by muselo byt v chladni¢ce Ci
mrazaku. LéCi zrak, hoji rany, zlepsuje traveni, chrani stieva, plsobi protizanétlivé a
pomaha také udrzovat hladinu inzulinu. Je to tekuté jedlé zlato (viz. samostatny recept
ajurvédské kucharky).

Konec receptu
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