Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Zeli s cibuli

Pro 2 - 3 osoby

2 polévkové Izice HORCIGNEHO OLEJE nebo jiného rostlinného oleje dam do woku,
nebo kastrolu s tlustym dnem, ohreji a pfidam

4 strouzky CESNEKU jemné nasekaného a restuji, dokud lehce nezhnédne. Potom
pfidam

1 éajovou Iziéku seminek RECKEHO SENA a restuji nékolik dalsich minut. Potom
pridam

1 stiedné velké BILE ZELIi, (cca 500 g) najemno nakrajené bez kostalu a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a dobfe promicham. Potom nasypu na zeli

4 velké CIBULE, nasekané a priklopim. Na stfednim plameni vafim za ob¢asného
michani dokud zeli nezmékne, tedy asi 40 minut. Potom pfidam

1 ¢ajovou Izicku KORIANDRU a

1 éajovou Iziéku mletého KMINU, zamicham a sporak vypnu. lhned vmicham
MASALU, priklopim a necham stat, aby se jednotlivé chuté a viiné mohly dobre
promisit.

Masala (celd)

1 polévkova Izice nastrouhaného CERSTVEHO ZAZVORU
1/4 &ajové I1zicky mleté SKORICE

$petka mletého MUSKATOVEHO ORIiSKU

8 kulicek CERNEHO PEPRE

4 celé HREBICKY

seminka z jedné tobolky CERNEHO KARDAMOMU

Podavam s puri a kadhi, nebo s dalem a ¢apati, nebo paratami.

Capati, party nebo puri je druh indického chleba (placky) z nekvagené mouky.

Dal: susené fazole, hrach a ¢oCka se souhrnné oznacuiji jako daly.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpodivam, relaxuiji.
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