Ajurvédska kucharka Recept

Ryze s kminem

Pro 2 - 3 osoby

2 az 3 polévkové Izice GHi dam do kastrolu s tlustym dnem, ohfeji na strednim
plameni a pridam

1 &ajovou Izicku CELEHO CERNEHO KMiNU

1 SUSENE GERVENE CILI rozdrcené a smazim, dokud nebudou seminka kminu
praskat a neza¢nou vydavat charakteristické aroma. Potom pridam

2 stiedné velké CIBULE nasekané a smazim, dokud nezezlatne. Pfidam

2 az 3 stfedné velké MRKVE jemné nastrouhané (neni nutné) a vafim za ob¢asného
michani asi 10 minut. Pfimicham

1 $alek RYZE BASMATI natural organic proplachnuté a za éastého michani restuiji asi
3 minuty. Pfidam

2 salky VODY a uvedu do varu. Zmirnim plamen a pridam

1 éajovou Izicku SOLI, zamicham, priklopim a lehce vafim asi 30 minut. Potom, aby
se prebyte¢na voda odpafrila, pokracuji s varfenim bez poklicky za ¢astého michani.
Nebo rozehreji troubu na 240 °C a vlozim do ni pfiklopeny hrnec s ryzi a troubu vypnu.
Ponecham takto 5 az 10 minut, aby se odpafrila prfebytecna vihkost.

Podavam samotné jako hlavni jidlo. MGzu podavat i s pickles a papadamy.

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