Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod
TuFin
s koriandrovou nati

Pro 1 osobu

1 stifedné velky TURIN (cca 250 g) oloupu, nakrajim na tenké platky, dam do kastrolu
a pridam

1/2 $alku VODY (pokud chci tento pokrm jako polévku, pfidam jesté 1 salek VODY) a
1 ajovou Iziéku &erstvé KORIANDROVE NATE a

1/4 ¢ajové Izicky SOLI, zamicham, priklopim a na mirném plameni vafim, dokud
nebude tufin mékky, tedy asi 35 az 40 minut.

Podavam s &apati. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvagené mouky.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

Tento pokrm mizZe byt podavan soucasné jako polévka, (pokud pfidam vodu) a potom
jako hlavni chod.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.

Informace o suroviné: ¢/ Tufin ma vysokou vyzivnou hodnotu. Ogistuje systém a

napomaha pri krvetvorbé. Je vhodnou potravou pro lidi trpici chronickymi prajmy a
Zalude¢nimi potizemi. Listy mladych tufin(i jsou velmi bohaté na vitaminy a mineraly.
Koren tufinu stimuluje ledviny. Pfedepisuje se pro urc¢ité nemoci jako jsou napfiklad
zloutenka, edémy, bronchitida, svrab, lupénka a ekzém.
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