Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Spenat s houbami
a brambory

Pro 3 - 4 osoby

2 polévkové Izice GHI rozehfeji na stfedné velkém plameni ve woku, nebo v kastrolu s
tlustym dnem, a pfidam

4 strouzky CESNEKU, nakrajené na tenké platky restuji do svétle hnéda. Potom
pfidam

1 susené CERVENE CILI, rozdrcené a

450 gramii éerstvého SPENATU, omytého a jemné nasekaného, promicham,
priklopim a varim, dokud nebude Spenat povadly. Potom pridam

450 gramd HUB, omytych a nakrajenych na platky a

4 stiedné velké BRAMBORY ve slupce, oprané a nakrajené na kostky a

1 ¢ajovou Izicku SOLI, zamicham, pfiklopim a vafim, dokud se voda ze zeleniny
nevypari, coz bude trvat asi 30 az 35 minut. Pak pfidam

2 stiedné velka RAJCATA, nakrajena na kousky (neni nutné), zamicham, pfiklopim a
vafim 10 minut.

Podavam s puri, nebo paratami.
Puri, nebo paraty je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.

Poznamky:
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o suroviné:

@ Spenét obsahuje proteiny, sacharidy a vitaminy A, C a riboflavin. Z mineralG
pak vapnik, zelezo, méd a fosfor. Obsahuje i karoten. Obsahuje také substanci,
ktera stimuluje Zelezo jiz v krvi obsazené, ¢imz se aktivuje produkce
hemoglobinu. Proto je Spenat velmi vhodnou stravou pro lidi trpici
chudokrevnosti. Povzbuzuje traveni a vstiebavani zivin.
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