Ajurvédska kucharka Recept Chutovka / Hlavni chod

Samosy plnéné
smazenymi bramborami

Na 14 samos

Napln:

2 stiedné velké BRAMBORY peclivé umyji, nahrubo nastrouham a pfidam

1 éajovou Iziéku suSenych semen z GRANATOVYCH JABLEK, jemné semletych a
1/2 &ajové Izicky DAL MASALY (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky) a jesté
1/2 &ajové Izicky seminek OREGANA a

1/4 &ajové Izicky MANGOVEHO PRASKU a

1/4 &ajové Izicky seminek RECKEHO SENA a

1/4 &ajové Iziéky SOLI, a vée promicham. Tuto SMES necham stranou.

1 polévkovou Izici GHi rozehfeji na stfednim az mirném plameni a pfidam
SMES z brambor a koteni, kterou jsem si pfipravil jiz dfive a smazim do zmé&knuti, coz
bude trvat asi 30 minut.

Tésto:

1 a 1/2 $alku jemné namleté celozrnné PSENICNE MOUKY dam do misy a pfidam
2 polévkové Izice GHI a jesté

1 &ajovou Iziéku seminek OREGANA a

1/2 ¢ajové Izicky SOLI a vSe zamicham. Potom pridam

1/4 az 1/3 salku VODY. Ruce si trochu pomazu olejem nebo ghi a udélam tésto. Hnétu
tésto, dokud nevznikne hladka koule. Podle potfeby pfidam vodu, nebo mouku, abych
doséahl vhodné elastické, pevné a nelepivé konzistence. Ze vzniklého tésta odebiram
kousky o velikosti viasského ofechu a kazdy kousek vale¢kem vyvalim na tenkou
kulatou placku o prdméru asi 10 - 12 centimetr(. KaZzdou placku uprostred prekrojim a
neékolika kapkami vody navlh¢im vzniklou hranu. Potom prehnu jeden roh polokruhu
pres druhy, ¢imz vznikne tobolka trychtyrovitého tvaru (pfed spojovanim navlhéim
vS8echny hrany). VSechny hrany k sobé pevné pfimacknu, pficéemz si ponecham na
jedné strané volny otvor, kterym dovnitf dam napln.

Pokrac¢ovani na 2. strané.
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Navlh¢im zbylé hrany, které pevné stisknu s sobé. Tento proces opakuiji, dokud
nebudou zformované v§echny samosy.

5 polévkovych Izic GHi rozehfeji na stfednim plameni v panvi na smazeni. Kdyz je ghi
horké, ale nekoufti se z néj, smazim samosy vzdy po nékolika, dokud po vSech
stranach rovhomérné nezezlatnou, coz bude trvat asi 5 az 8 minut. Osusim je potom
papirovou utérkou.

Podavam samotné nebo se sauntem nebo ¢atny.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Samosy jsou pecivo plnéné zeleninou, jez se ¢asto podava jako zakusek k ¢aji.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o suroviné:

@ Brambory obsahuiji draslik, vapnik, fosfor, hoiéik, Zzelezo, méd; sodik a jod.

Skrob obsazeny v bramborech dodava nasemu télu energii. Obsahuiji vitaminy C, B, A.

Pokud je slupka brambor tenka, neni zapotrebi je loupat. Posledni vyzkumy zapadni

mediciny ukazaly, Ze slupka je prospésna pro pratelské bakterie stfevniho mikrobiomu.
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.

.~ Saunt je chut povzbuzujici sladkokysela varena omacka. Saunt ma na télo ocistujici

ucinek a je prospésny pro zaludek a travici systém. Napomaha regulovat menstruacéni
periody. (viz. Samostatné recepyty ajurvédské kucharky).

= Catny je chutovka obvykle kyseld a kofenéna a jeji funkci je podtrhnout chut jinych
chodul. Ingredience na jeji pripravu by mély byt vzdy Cerstvé a povzbuzujici chut k jidlu.
Vedle toho, Ze je ¢atny zdrojem vitaminti a mineralu, jeho funkci je predevsim

stimulovat chut k jidlu a napomahat pfi traveni a asimilovani. Samozrejmé také
uspokojuje chutové bunky. (viz. samostatné recepty ajurvédské kucharky)
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