Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Cocékové kababy

Pro 5 - 6 osob
1. strana

@ Kababy jsou malé kulicky (v prdméru asi 2 az 2,5 centimetru) z dalové pasty, ktera byla
vysu$ena na mirném zaru. Kababy Ize pouzivat suché, nebo v polévce.

1 $alek GERVENE GOCKY (masur dal) oplachnu a namog&im pres noc. Potom scedim
a vodu vyhodim. Za predpokladu, ze dal byl pfed namocenim fadné omyt, voda ve
které byl namocen se mize dobre pouzit jako napo;.

COCKU dam do hmozdite, nebo do mixéru, vy$leham do podoby pasty a dam
stranou.

1 polévkovou IZici GHI ohfeji na stfednim plameni ve woku, nebo v panvi s tlustym
dnem. Kdyz je ghi horké, ale nekoufi se z néj, tak pfidam

pastu z COCKY, kterou jsem predtim vyslehal. Dobfe micham a vafim na mirném
plameni, dokud smés nezhoustne a nezméni barvu, tedy asi 20 az 25 minut. Potom
sundam ze sporaku a vmicham

1 ¢ajovou Izicku SOLI a jesté

1 ¢ajovou Izicku GARAM MASALY. Dobre promicham a necham zchladnout.
Potom z ni udélam KULICKY o priiméru cca 2 az 2,5 centimetru.

GHi rozehieji ve woku nebo v panvi s tlustym dnem takové mnozstvi, kolik ho bude
treba na smazeni. Kdyz bude horké tak pfidam

KULICKY, které jsem si pfipravil dfive a za opatrného obraceni usmazim dozlatova.

Zakladni namoc¢ena masala:

1/2 salku VODY ponecham v s§alku a pfidam

2 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU a jesté

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a necham stat po dobu asi 5 minut. Potom
zamicham a necham MASALU stranou.

2 polévkové Izice GHi ohfeji ve velké panvi a pridam

Pokracovani na 2. strané.
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Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

2. strana

1 éajovou I1ziéku seminek RECKEHO SENA a jeste

3 strouzky CESNEKU nakrajené na také platky a

3 stfedné velké CIBULE nasekané a

1 stredné velké RAJCE rozétvrcené. Zamicham, piiklopim a necham 10 minut smazit.
Potom pridam

MASALU a jesté

1 ¢ajovou Izicku SOLI a

1 stfedné velkou CERVENOU REPU nastrouhanou a

3 dalsi stiredné velké CIBULE nasekané. Zamicham a kdyz rfepa zmékne, tak pfidam
KULICKY, které jsem usmazil dfive. Pfiklopim a vafim dal$ich 20 minut. Potom pfidam
12 kuli¢ek CERNEHO PEPRE a

seminka z 1 az 2 tobolek CERNEHO KARDAMOMU a

1 éajovou Iziéku mletého ZAZVORU a

1 cely HREBICEK a

$petku mleté SKORICE. Zamicham, ptiklopim a vafim dal$ich 5 minut.

Podavam s paratami, nebo ryZzi. Paraty je druh indického chleba (placky) z nekvasené
mouky (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky).

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Upozornéni: Cervena fepa mdze zabarvit mog i stolici, ale tento efekt se za chvili ztrati.
Informace o suroviné:

Susené fazole, hrach a ¢ocka se souhrnné oznacuji jako daly. Ponévadz daly v
indické kuchyni predstavuiji hlavni zdroj bilkovin, doprovazeji ¢i tvori vétsinu chodu.

@ CERVENA REPA obsahuje proteiny, sacharidy, vitaminy a mineraly jako napiiklad
vapnik, fosfor a Zzelezo. Listy fepy jsou bohaté na vitaminy a také na mineraly jako jsou
treba vapnik, zelezo a draslik. | kdyz je Cervena fepa kofenova zelenina, neni svou
povahou tamasicka. Vzhledem k jejimu obsahu cukru jde o sattvickou zeleninu.
Obsahuje Zelezo a vyvolava zasaditou reakci, ¢imz se z ni stava potravina napomahajici
krvetvorbé. Ponévadz svym Uc¢inkem organismus zahfiva, je vhodna pro konzumaci v
chladnéjsich zemich. Cukr obsazZeny v fepé se vyborné asimiluje (at uz surovy, nebo
zpracovany varenim).

Konec receptu
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