Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Spenat s brambory
a masalou

Pro 2 - 3 osoby

650 g Gerstvého SPENATU omyji, ddm do kastrolu s tlustym dnem a pidam
1/4 salku VODY a vafim na mirném plameni, aby jeho listy povadly (cca 10 min). Ty
pak v hmoZzdifi rozmackam, nebo v mixéru rozmixuji na jemnou pastu a dam stranou.

2 velké CIBULE nasekam,
2 strouzky CESNEKU nasekam a v hmozdifi nebo mixéru udélam z poloviny
celkového mnozstvi cibule a ¢esneku jemnou pastu a dam stranou.

Pripravim si zakladni namo¢enou masalu:

1/2 s$alku VODY, do které pridam

2 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY. Necham stat 5 minut, zamicham a dam stranou.

Pripravim si garam masalu (nahrubo semleta, nebo rozdrtim v hmozdifi):

6 celych HREBICKU

12 kuli¢ek CERNEHO PEPRE

seminka z 1 tobolky GERNEHO KARDAMOMU, vée nahrubo semelu a dam stranou.

V ¢gisté misce smicham pastu z cibule a ¢esneku, namoc¢enou masalu a garam masalu.

Ve woku, nebo v kastrolu s tlustym dnem ohfeji

2 az 3 polévkové Izice HORCIGNEHO OLEJE, nebo jiného rostlinného oleje a pfidam
zbylou polovinu nasekané cibule a ¢esneku a restuji, dokud cibulka nezesklovati.
Potom pfidam smés z cibulové pasty a koreni a varim na stfednim az mirném plameni
3 minuty. Potom pfidam pfipravenou pastu ze Spenatu a

500 g malych BRAMBOR, opranych a roz¢tvrcenych, nebo nakrajenych na kostky a

1 ¢ajovou Izicku SOLI. Dobfe promicham, pfiklopim a vafim na stfednim az mirném
plameni, dokud nebudou brambory mékké (cca 40 az 45 minut). Pokud zbyde vody
pfili§ mnoho, povafim jesté chvili bez poklicky za neustalého michani.

Podavam samotné, ale je mozné podavat i s ¢apati, nebo puri, rajcatovym sauntem

a dalem. Poznamka: Salek, nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

2019-2021 © Jiti Hudedek. Podivejte na Facebookovou stranku Ajurvédska kucharka
Pripojte se do FB skupiny Ajurvéda: Mame vice energie! www.ajurvedskakucharka.cz 1z1



https://www.facebook.com/ajurvedskakucharka
http://www.facebook.com/groups/ajurvedamameviceenergie/
http://www.ajurvedskakucharka.cz

