Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

RyzZe se zakladni
masalou (tahiri)

Pro 3 - 4 osoby

1.

strana

1 $alek (200 gramti) RYZE BASMATI proplachnu a namodim, aby ji hladina vody
tésné prekryvala na dobu asi 30 minut. Potom scedim, vodu vyhodim a ryZi necham
oschnout.

2 az 3 polévkové Izice (20 az 30 gramii) GHI ohfeji na stfedné velkém plameni v
kastrolu s tlustym dnem a pridam

1 ajovou Iziéku (5 gram@) SEMINEK RECKEHO SENA a jesté

1 &ajovou Iziéku (3 gramy) celého CERNEHO KMINU a

2 strouzky (8 gramii) CESNEKU, nasekané a restuiji, dokud &esnek nebude lehce
nahnédly. Potom pridam

2 stfedné velké (200 gramt) CIBULE, nasekané a restuji, dokud nezezlatne a pridam
1 ¢ajovou Izicku (3 gramy) mletého KORIANDRU a jesté

1 ¢ajovou Izi¢ku (4 gramy) mleté KURKUMY a

1 stredné velké (50 gramil) RAJCE, omyté a nasekané, zamichdm a vafim na stfedné
velkém plameni 3 minuty. Potom pfidam

RYZI, kterou jsem pred tim namogil, osusil a micham 2 minuty. Potom pridam

1 a 1/4 $alku (200 grami) éerstvého HRASKU a jesté

1/2 $alku (200 gramq) raziéek KVETAKU a

8 kust (500 grami) malych BRAMBOR, nejlépe i se slupkou, nakrajené na kostky,
zamicham a vafim dal$i 2 minuty. Potom pfidam

2 salky (0,5 litru) VODY a jesté

1 ¢ajovou Izi¢ku (8 gramtl) SOLI a privedu k varu. Potom zmirnim ohern a vmicham
MASALU. Priklopim a necham vairit asi 30 az 40 minut, nebo dokud se nevstreba voda.

Masala:

8 kuliéek (0,4 gramu) CERNEHO PEPRE

4 kusy (0,4 gramu) celé HREBICKY

seminka z jedné tobolky (0,4 gramu) CERNEHO KARDAMOMU

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana

Mezi tim ohfeji troubu na 240 st. C. Dobre priklopeny kastrol viozim do trouby a vypnu
ji. Takto necham asi 5 az 10 minut, aby se vypairil prfebytek viahy. Nebo pokracuji dal ve
vareni bez poklicky.

Podavam s raitou, ¢atny, pickles a papadamy. 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:

» Ryze obsahuje mangan, Zelezo, selen, fosfor, zinek, méd;, vapnik, vitaminy A, B a
E. Basmati je druh ryZe s vyraznou vini a je velice snadno stravitelna. Posiluje imunitni
systém a pomaha se zbavovat toxinu, pfiznivé plsobi na pokozku, vlasy, nehty a
zpomaluje proces starnuti. SniZuje riziko rakoviny tlustého streva, prsu a prostaty,
snizuje krevni tlak a udrzuje zdravé srdce.

w Cibule odstrariuje hlen, zlepSuje zrak, |é¢i ledviny, zanéty pridusek, anémii, edémy,
nezity a nachlazeni. Obsahuje vitamin C a fruktozu. ZvysSuje odolnost organismu,
produkci mléka, semene, potenci a plsobi jako afrodiziakum.

# HRASEK. Nezralé hrasky &i lusky se pouzivaji jako zelenina (hrasek), zrala semena
(hrach) se pouziva jako lusténina. Obsahuje vitamin B, mineralni latky zejména fosfor a
draslik, ale i vapnik, hor¢ik, zelezo, méd a molybden. Obsahuje hodnotné bilkoviny.
Léci deprese, podrazdéni, stfidani nalad, cukrovku - podporuje ¢innost slinivky brisSni
(pankreasu), srdeéni nemoci - nedokrevnost srdce, srdecni slabost, stavy po infarktu
myokardu. Mirné sniZuje vysoky krevni tlak a zlepsSuje stav ledvin. Podporuje vyvin a
tvorbu kosti, svald a nervi. Je vhodny v téhotenstvi - podporuje tvorbu nervi plodu
(budouciho novorozence), pri kojeni, pro sportovce, fyzicky pracujici a diabetiky.

& Brambory obsahuji mineraly, hlavné draslik, vapnik a fosfor. Skrob dodava nagemu
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.

Konec receptu
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