Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Smazeny panyr
se Spenatem

Pro 3 - 4 osoby

Zakladni namoc¢ena masala:

1/2 $alku VODY, do které pridam

1 ¢ajovou Izicku mletého KORIANDRU,

1/2 éajové Izicky mleté KURKUMY a

1/2 &ajové 1zicky mletého KMINU, necham stat asi 5 minut, potom zamicham a dam stranou.

1/2 $alku GHi ohieji ve woku, nebo v kastrolu s tlustym dnem a pidam
zakladni PANYR (cca 160 g) nakrajeny na kostky a lehce restuji, do svétle hnéda. Potom panyr
vyndam a necham odkapat.

V tom samém woku, nebo kastrolu s tlustym dnem ohreji zbylé ghi ze smazeni panyru, nebo
doplnim na 1 polévkovou lZici ghi a pfidam

1 velkou CIBULI nasekanou a smazim asi 3 minuty. Potom pfidam

zakladni namoc¢enou MASALU, kterou jsem si pripravil vyse, pfiklopim a varim dal$i 3 minuty.
Potom pfimicham

450 g &erstvého SPENATU nadrobno nasekaného, nebo povareného a rozmackaného a

1 ¢ajovou Izicku SOLI. Priklopim a varim na stfednim az mirném plameni asi 8 minut. Potom
vmicham

250 g BRAMBOR nakrajené na kostky a vafim dalSich 10 minut. Potom pfidam

PANYR, ktery jsem pred tim orestoval a nechal odkapat. Postupné pridavam

2 a 1/2 $alku VODY nebo SYROVATKY a

GARAM MASALU, dobfe promicham, pfiklopim a pozvolna vafim dal$ich 30 minut, nebo
dokud nebudou brambory mékké. Sundam ze sporaku a pridam

2 polévkové lIzice nastrouhaného CERSTVEHO ZAZVORU, necham stat asi 10 minut, aby
se chuté a vliné mohly dobre smisit.

Garam masala (rozdrcena v hmozdifi nebo jemné namleta):
8 kulicek CERNEHO PEPRE

seminka z 1 tobolky CERNEHO KARDAMOMU

4 celé HREBICKY

$petka mleté SKORICE

Spetka mletého MUSKATOVEHO ORIiSKU

Podavam s ¢apati, ale je mozné podavat i s puri a louki (tykev), nebo s baklazanovym chodem.
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