Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Tykev s kurkumou
a koriandrem

Pro 2 - 3 osoby

Zakladni namoc¢ena masala:
2 cajové lzicky mletého KORIANDRU a jesté
1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a necham stat asi 5 minut. Potom zamicham a
dam stranou.

1 polévkovou Izici GHi ohfeji v kastrolu s tlustym dnem na stfedné velkém plameni.
Potom pfidam

1 stfedné velkou CIBULI, nasekanou a restuji, dokud neziska svétle hnédou barvu.
Potom pfidam

zakladni namoc¢enou MASALU, kterou jsem dfive namocil a dal stranou. Zamicham,
pfiklopim a vafim 3 minuty. Potom pfidam

1 stfedné velkou TYKEV, oloupanou a nakrajenou na kostky o velikosti hrany asi dva
a pUl centimetru. Pokud chci mit tento pokrm polévkové konzistence, pfidam

(1 salek VODY). Priklopim a vafim na mirném plameni po dobu asi 40 minut. Potom
pridam

1 ¢ajovou lIzicku SOLI a sundam ze sporaku a necham stat nékolik minut, aby se viné
a chuté mohly dobre smisit.

Podavam s ¢apati, puri nebo paratami. To jsou rdzné druhy indického chleba (placky) z
nekvasené mouky.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Tento pokrm mize byt podavan soucasné jako polévka a potom jako hlavni chod.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpodivam, relaxuiji.

Informace o suroviné:

N Tykev - druhy tykvi jako napfiklad dyné, cuketa nebo patizon.

<> Kurkuma &isti krev a vyluéuje nahromadéné plyny. Uleh&uje od bolesti a ni¢i

cizopasniky. LéCi zloutenku, zanéty, onemocnéni pokozky, svrab, vyrazky, cukrovku,
bolest v zubech a zanéty dasni.
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