Ajurvédska kucharka Recept Pokrmy z jogurtu

Zakladni raita s tarkou

Pro 2 - 3 osoby

2 salky obyc¢ejného bilého JOGURTU dam do vétsi misky a pridam

Spetku SOLI, a varici

TARKU. VSe dobfe zamicham, ihned pfiklopim a necham stat nékolik minut, aby se
viné a chuté mohly dobre smisit.

Tarka:
1 1/2 polévkové Izice GHi ohfeji v malém kastrolku a pfidam
1/2 &ajové Iziéky celého CERNEHO KMINU a
1 &ajovou Izicku SEZAMOVYCH SEMINEK a
Spetku ASAFOETIDY a restuji, dokud nebude dobfe osmahnuté a nebude vydavat
charakteristickou vUni.

Potom na raitu nasypu
1 éajovou Iziéku suSenych LISTKU MATY (neni nutné), na servirovani. Mata jesté
vice podpofi chut k jidlu, pokrm se tak stane straviteln&jSim.

Pfed podavanim raritu vychladim.

Poznamky: Raity, neboli jogurtové salaty predstavuji idealni letni jidlo, protoze jogurt télo

ochlazuje a regeneruje. V zimé se potom da ochlazovaci U¢inek vyrovnat pfidanim koreni,
jez mé ohrivaci U¢inek. Napfiklad muskatovy ofiSek, skofice, zazvor nebo hrebicek. Tarka
obvykle predstavuje ¢ast zakladni raity.

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