Ajurvédska kucharka Recept
Zakladni panyr

Pro 1 - 2 osoby

1 litr &erstvého pInotuéného MLEKA dam do kastrolu s tlustym dnem a pomalu
privedu mléko k bodu varu. Ob¢as zamicham d&istou vare¢kou, abych zabranil
pfipaleni. Potom ztlumim oherl na minimum a pfidam

§tavu z 1/2 az 1 citronu, nebo 3 polévkové IZice jablecného octa. Pomalu micham

a pokracuiji s varenim, dokud se mléko nesrazi a nevytvori se velké kusy syra. Pokud je
zapotrebi, pfidam vice citronové stavy. Vznikla syrovatka bude Zlutava a prdsvitna.

Potom vezmu hlubokou nadobu a polozim na ni cednik pokryty latkou. VSe precedim,
svazu kfizem cipy latky a zavésim nad nadobu nejméné na 1 hodinu, dokud
neprestane odkapavat syrovatka. Pred zavéSenim vymackam prebytek syrovatky.

Potom vybalim panyr z latky a nakrajim na kostky o hrané asi 1 centimetr.

Podavam samotné jen tak, nebo ochuceny garam masalou. Je dobré podavat i s Capati.
Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.

Panyr je vybornou soucasti nejrliznéjsich pokrmd. Kostky panyru, nebo rozdrobeny panyr
pridavam do zeleninovych salatli. Nebo jej rozmackam na kasi a pouziji jako napln do
chleba. MUze se rovnéz pouzit na pfipravu sladkych pokrmd. Pokud pfipravuji pokrm z
panyru, pouzivam ghi - vyhybam se pouzivani oleje.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpoc¢ivam, relaxuii.
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