Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Zelena rajcata
s brambory a cibuli

Pro 3 - 4 osoby

Zakladni namocena masala:

1/2 s$alku VODY, do které pridam

2 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY, necham stat asi 5 minut, potom zamicham a dam
stranou.

2 polévkové Izice GHi dam do woku, nebo do kastrolu s tlustym dnem a pfidam

2 strouzky CESNEKU nakrajené na platky a

1 éajovou Iziéku seminek RECKEHO SENA a restuji asi 2 minuty. Potom pidam
4 velké CIBULE, nasekané a restuji 3 minuty. Potom pfidam

Zakladni namoc¢enou MASALU, kterou jsem si pripravil vySe, pfiklopim a varim dalsi 3
minuty. Potom pfimicham

4 stiedné velka zelena RAJCATA roz&tvrcena a

6 stifedné velkych BRAMBOR, (cca 500 g) opranych a nakrajenych na kostky

1 ¢ajovou Izicku SOLI. Priklopim a vafim na stfednim plameni asi 30 minut. Potom
pridam

GARAM MASALU, priklopim a vafim dalsich 15 minut, nebo dokud nebudou
brambory mékké.

Garam masala (rozdrcena v hmozdifi nebo jemné namletd):
6 kulicek CERNEHO PEPRE

seminka z 1 tobolky CERNEHO KARDAMOMU

6 celych HREBICKU

2 kousky CELE SKORICE (kazdy asi 6 cm dlouhy)

4 BOBKOVE LISTY, které necham vcelku.

Podavam samotné, ale je mozné podavat i s apati, nebo puri. Capati je druh indického
chleba (placky) z nekvasené mouky.

Poznamky: Salek 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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