Ajurvédska kucharka Recept

Zeli
s brambory

Pro 2 osoby

1 malé BILE ZELIi (cca 500 g) nakrajim najemno bez kostalu,

6 stfrednich BRAMBOR (cca 500 g) dobre ocistim, nakrajim na ¢tvrtky nebo osminky i
se slupkou.

V kastrolu s tlustym dnem podusim na mirném ohni za ob&asného michani zeli s
brambory, dokud nebudou mékké (cca 20 minut). Zeli obsahuje dostate¢né mnozstvi
vody, tak pfi dusSeni na mirném ohni uz nemusi byt voda pridana. Az je zelenina
mékka, tak pfidam

1/2 ¢ajové lIzicky SOLI.

Ve woku, nebo v jiném kastrolu s tlustym dnem ohreji na stfedné velkém plameni

2 polévkové Izice HORCIENEHO OLEJE nebo jiného rostlinného oleje a pfidam

2 strouzky CESNEKU, nakrajeného na jemné platky a restuji dokud mirné
nezhnédne. Potom vmicham

1 &ajovou Izicku seminek RECKEHO SENA,

1 éajovou Iziéku seminek CELEHO KORIANDRU (neni nutné),

1 celé susené CERVENE CILI a dobfe otestuji.

Pfidam podusené zeli s brambory a dalsi

1/2 ¢ajové lIzicky SOLI, zamicham a lehce vafim, dokud se nadbytek vody neodpari.

Podavam samotné, ale je mozné podavat i s Capati a dalem.
Poznamky: Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.

Dal: susené fazole, hrach a ¢ocka se souhrnné oznacuiji jako daly.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.

2019-2021 © Jifi Hude&ek. Podivejte na Facebookovou stranku Ajurvédské kucharka
Pripojte se do FB skupiny Ajurvéda: Mame vice energie! www.ajurvedskakucharka.cz 1z1



https://www.facebook.com/ajurvedskakucharka
http://www.facebook.com/groups/ajurvedamameviceenergie/
http://www.ajurvedskakucharka.cz

