33 receptov

Jedzte 2X denne vd'aka tymto
33X chutnym receptom
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Recepty

Capati

BUDEME POTREBOVAT:

. 250g psSenicnej muky

. 150 ml vody

. cca % CL himalajskej soli

. ghee na potretie

POSTUP:

Z muky, soli a vody vypracujeme cesto, nie velmi tuhé ani riedke. Je dobré vodu
prilievat postupne, pretoze kazdd muka maé ind savost, zdlezi od cerstvosti muaky.
Ked sme uz vSetku muku zapracovali, cesto je pruzné, vytvorime si bochnik, ktory

nechame odlezat cca 30 mindt.

Po odpocinuti si cesto rozdelime na cca 5 kuskov, z ktorych vyformujeme gul'6cky.
Tieto gul6cky postupne rozvalkame na placky, nie prilis tenké, pretoze by sa
nenafukli a ani hrubé, pretoze by sa neprepiekli. Taktiez si ddvame pozor na okraje,

aby neostali hrubé oproti strednej Casti placky.

Capéti pe¢ieme na suchej panvici. Dobré pripravené ¢apéti sa po¢as pecenia
nafukuju. Panvicu vzdy po par plackach ocistime od prebytocnej muky, pretoze by sa

pripalovala spolu s plackami.
Kazdu upecenu placku potrieme roztopenym ghee.

Pokial by ste zvolili celozrnni muku, té je prirodzene tazsia, tym paddom ndm capati

budu slabsie rast.
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Kukuricné tortily

BUDEME POTREBOVAT:
. 1a Y% hrnceka prevarenej teplej vody
. neceld polovi¢ka CL himalgjskej soli

« 2 hrnc€eky kukuri¢nej muky hladkej

POSTUP:

Muku si premieSame so solou a postupne prilievame vodu. Cesto musi byt tuhé. Na
zaciatku miesime lyzicou aby sme si nepopalili ruky, neskér zacneme zmes
spracovavat ru¢ne. Ked sa cesto prestane lepit a drolit, tak si z neho urobime

gulé¢ku a nechdme odstat minimdlne 30 mindt.

Odlezané cesto rozdelime na priblizne 10 gul6Cok. Vezmeme si jednu gul6cku, ktoru
obalime eSte v muke aby sa nelepila a medzi papierom na pecenie ju rozvalkame
do tvaru placky, hrubu cca 2-3 mm. Pecieme ju taktiez v papieri na pecenie 1 mindtu
z oboch stran. Hotovu packu opatrne vyberieme z papiera a odlozime bokom. Tymto

postupom upecieme vsetky placky.



Palacinky

BUDEME POTREBOVAT:

. 80g muky hladkej Spaldovej

. 409 cicerovd muka (m6zeme pouzit aj pohdnkovu)
. cca 260g mlieka

. Stipka anizu

. 1/5CL kardaménu

. 1/3 CL sédy bikarbény

. ghee

POSTUP:

ZmieSame si muky spolu s korenim a sédou. Postupne primieSavame mlieko. Cesto
by nemalo byt prilis riedke ale ani hutné. Palacinka sa nam musi dat pekne rozliat po
panvici. Cesto nechdme 5-10 minut odpocivat. Cicerova muka zvykne vsat viac
tekutiny ako klasicka muka. Po odpocinuti skontrolujeme konzistenciu cesta. Ak je

v poriadku, priddme maly kisok ghee na panvicu, jednu naberacku cesta a opekame

Z oboch stran.

Je dolezité mat panvicu silno rozohriatu, inak sa ndm prva palacinka nepodari

a mdOze sa na panvicu prilepit.
Palacinky mézeme podavat napriklad aj s dZzemom chyawanprash.

Ak mate radi sladké palacinky, mézete pridat cukor do cesta, no ak ich poddvame

s dzemom, nie je to za potreby.



Zakladny recept pripravy ryze

BUDEME POTREBOVAT:

. 1hrncek ryze basmati

« 1,5 hrnceka vody

. %2 -1 CL himalajskej soli
. 1PL ghee

POSTUP:

Ryzu si poriadne umyjeme od necistét. Je moznost, Ze si ryzu vopred namocime

a nechdme odstat cez noc, na druhy den ju len preplachneme. Postaci vSak ak ryzu
tesne pred varenim aspon 3x preplachneme. Spolu s vodou ju vlozime do hrnca,
osolime, a nechdme varit pod pokryvkou pokial sa nevypari prebyto¢nd voda. Pri
takom postupe volime na 1 diel ryze 1,5 diela vody. Ked' je ryza hotova, odstavime ju
z plamena a nechdme dojst 10 mindt. Na zaver primieSame do ryze ghee. Je dblezité

do ryZe primiesat tuk.

DalSou z moznosti je ryzu varit bez prikryvky v lubovolnom mnozstve vody. Tymto
sp6sobom nechdme odparit rézne zvySné necistoty a toxiny z ryze. Ked' je ryza
hotova, zistime to tak, Ze jedno zrnko ryze roztlaCime medzi prstami a necitime
Ziadnu tvrdu ¢ast. Takto pripravenu ryzu precedime, vratime do hrnca a prikryjeme ju

na 5 minut. Nasledne primieSame tuk.

Ak si chceme uvarit tazsie stradvitelna ryzu, ktord nas zasyti na dlhsi cas, tak ryzu

varime na tuku. V hrnci si rozpustime ghee, pridame ryzu, ktoru priblizne 1 minudtu
osmazime. Priddme vodu, sol a nechdme pod prikryvkou uvarit do makka. Tymto
spbésobom mbézeme ryzu pripravovat napriklad v nedelu, pretoze raz za tyzden

volime moznost varenia na tuku.

Toto je par zakladnych postupov varenia ryze, zvySné suroviny a koreniny volime

podla sezdny Ci konstitucii.



Spenatova ryza

BUDEME POTREBOVAT:
. ryza basmati

. Thrncek Spenatu

. 1-2ks pippali

. rimsky kmin

. himalajska sol

. mandle

. ghee

POSTUP:

Ryzu si umyjeme a dédme varit s vodou. Pridame sol, Sipané mandle a nechdme
varif. Spenat si umyjeme a nakrdjame na mensie ¢asti. Na panvici si rozohrejeme
ghee a pridame rimsky kmin. Chvilu smazime a priddme mleté pippali. Ked nam
korenie za¢ne rozvoniavat tak ho stiahneme z plamenia. Priblizne 3-5 minut pred
koncom dovarenia ryze priddme Spenat, premiesame. Ked’ sa nam zvysna voda
vypari, tak ryzu odstavime, priddme korenie s ghee a nechame pod prikryvkou

priblizne 15 minut.



Kitchari

BUDEME POTREBOVAT:

2 Salky mungo fazule

Y2 Salky basmati ryze

2PL ghee

2 Salky zeleniny ( napriklad brokolica, cuketa, hokkaido tekvica)
4 Salky vody

1CL rasce

1CL feniklovych semien

1 CL koriandru

1PL strdhaného zazvoru

Stipka asafoetidy

> CL senovky gréckej

na servirovanie mézeme pouzit nasekanu koriadnrovu/ petrzlenovu viat a par

kvapiek citronu

POSTUP:

Mungo fazulu si premyjeme a priddme do hrnca s vodou. Zeleninu si ocistime

a nakrajame na mensie Casti a pridame si ju tiez do hrnca a spolu varime priblizne 15

mindt. Medzitym si poriadne preplachneme ryzu. Po 15 mindtach si do hrnca priddme

aj ryzu a vsetko korenie vratane soli. Spolu vSetko varime az do zmaknutia. Zmes

musi byt mierne riedka, nie vodova. Ked je vSetko hotové tak na zaver priddme ghee

a poriadne premiesame.

Servirujeme s vnatou a par kvapkami citrénu.



Safranova ryza s brusnicami

BUDEME POTREBOVAT:

. lThrnc¢ek basmati ryze

. Cerstvé brusinky- za hrst
. Safran

. Cierne korenie

. sol

. 1,5 hrnc¢eka vody

. 1PL ghee

POSTUP:
Do hrnca si ddme roztopit ghee, priddme brusnice a chvilu ich smazime. Medzi tym
si poriadne preplachneme ryzu a priddme ju k brusniciam. Priddme vodu, sol, Safran,

cierne korenie a varime spolu pokial sa vSetka voda nevypari.

RyZu si poriadne preplachneme a dame varit v osolenej vode.



Ryza s hraskom

BUDEME POTREBOVAT:

. 2 Salky basmati ryze

. 2-3ks drveného pippali

. Va Salky zeleného hrasku
. 2ks bobkovy list

. 1-1,5CL soli

« 3ks klincek

. Stipka kardamoénu

« 2-3PL ghee

. %2 CL feniklovych semien

. koriandrova vnat

POSTUP:

RyZzu si poriadne premyjeme a vlozime do hrnca s vodou, solou a hraskom. Pridame
bobkovy list a nechdme varit pod prikryvkou. Urobime si ¢éns — na panvicke si
rozpustime ghee a pridame celé korenie- klinceky, fenikel a smazime par minut.
Potom priddme praskové korenie- pippali, kardamdn a smazime pokial celda zmes nie
je silno aromatickd. Hotovy ¢éns odstavime a nechame bokom. Ked sa nam z ryze
vypari zvy$nd voda, ryzu odstavime a nechdme cca 10 mindt odstat. Do hotovej ryze

primieSame ¢éns. Na zdver ozdobime koriandrovou vnatou.



Kapustové sabdzi

BUDEME POTREBOVAT:

. 1kg bielej kapusty

. 2 CL rimsky kmin

« 2ks zemiaky

. 3ks bobkového listu

. 1ks paradajka

. %2 CL kurkumy

. Ya Salky hrasku

. 1CL koriandru

. mald hrst mandli bez Supky

. himaldjska sol podra chuti (cca 1CL)
. mald hrst hrozienok vopred namocenych (cca 15 min.)
. 2 CL zmesi GARAM MASALA

. 1,5 PL ghee

. 1CL cukru

. 2-3ks pippali

POSTUP:

Kapustu si nakrdjame na ¢o najtensie pésiky kratsej dizky, priddme do hrnca, osolime
a zlahka orestujeme na sucho za staleho mieSania. Podlejeme vodou, pridame
bobkovy list a rimsky kmin. Dusime pod prikryvkou cca 10-15 minut a medzi tym si
ocistime zemiaky a nakrdjame na kocky. Zemiaky s hraskom pridame ku kapuste

a priddme aj kurkumu, koriander a pippali rozdrvené na prasok.

Dusime dalSich 15 minat. Podla potreby prilievame vodu. Nakrajame si na mensie
kusky paradajku a priddme k zmesi. Dusime do méakka a priblizne 5-10 minut pred
koncom priddme nasekané mandle a hrozienka. Podusime do pozadovanej

konzistencie. Na zaver priddme garam masalu, cukor a ghee.



Panyrové sabdzi

BUDEME POTREBOVAT:

200g panyru

4 CL asafoetidy

Cierne korenie Cerstvo mleté

1 az 2 Salky zeleniny (mrkva, fazulové struky, brokolica..)
1CL himaléjskej soli

1/3 CL cukru

ghee

troSku smotany (volime podla konstitucie, kokosovu alebo z kravského mlieka)

POSTUP:

Panyr si opecCieme na suchej panvici do zlatista. Odlozime si ho bokom. Do hrnca

priddme zeleninu a podlejeme ju troSkou vody. Pridame asafoetidu, Cierne korenie,

sol' a dusime do makka. Podlievame po troske, nechceme aby ndm zelenina plavala

vo vode. Ked je zelenina hotova, pridame k nej syr, cukor a prilievame po troske

smotany, az kym nam nevznikne husta sabdzi omacka.

Zeleninu si tiez mozeme vyberat podla vhodnej konstitlicie a sezdny.



Prazena spargla

BUDEME POTREBOVAT:
. 400-5009g Spargle
« 2PL ghee

. himaldjska sol a Cierne korenie Cerstvo mleté na ochutenie

POSTUP:

Sparglu si umyjeme a potrebné ¢asti o$tipeme. Priblizne 1-2 cm z koncov odrezeme.
Konce byvaju aj na pohlad drevnaté a drevnaté Casti chceme odstranit. Takto
ocistenu Sparglu smazime bud' v celku, alebo si ju nakrdjame na priblizne 3cm kusky.

Smazime ju do zlatista. Hotovu Sparglu osolime a posypeme ciernym korenim.



Karfiolové pecené sabdzi

BUDEME POTREBOVAT:
. 1stredne velky karfiol
. 2 bataty

. 1 mala cuketa

. 1/2PL struhaného zazvoru
. 1ks mletého pippali

. 1CL himal4jskej soli

. 1CL rasce

. 2 CL kurkumy

. Y CL asafoetidy

. Ghee

POSTUP:

Karfiol si oCistime, umyjeme a nakrajame na mensie Casti. Bataty si taktiez ocistime,
umyjeme a nakrdjame na kocky. Spolu dame varit do vody na priblizne 10 mindt od
zovretia vody. Tymto sposobom nebudu bataty a karfiol po peceni prilis vysusené.
Medzi tym si oSUpeme a nakrajame cuketu na mensie Casti. Po 10 Mindtach si bataty
a karfiol precedime a vlozime do zapekacej misy. Pridame cuketu a vsetko korenie
vratane soli. Podlejeme troSkou vody a ddme piect do rury predhriatej na 200
stupnov priblizne 30 mindt. Po upeceni pridame ghee a premieSame. Ak zvolime

sytejsi spOsob, tak ghee primieSame k zmesi pred pecenim.



Karfiolovo-brokolicové sabdzi

BUDEME POTREBOVAT:

. 2 CL anizu

. ¥4 CL mugkatového orecha
. 1/3CL kurkumy

. 1PL ghee

. 2 CL himalajskej soli

. brokolica

. karfiol

. maslova tekvica

POSTUP:

Zeleninu si ocCistime, umyjeme a nakrdjame na mensie kusky. Maslovu tekvicu si
urobime na pare. Odlozime bokom. Na panvici si rozpustime ghee, pridame cely
aniz, posmazime a pridame kurkumu a muskatovy orieSok. Po priblizne 30
sekundach pridame brokolicu, karfiol, sol a mieSame. Po chvili podlejeme troskou
vody a dusime do makka pokial sa voda nevypari. Na zaver primieSame maslovu

tekvicu.



Hokkaido tekvica so spenatom

BUDEME POTREBOVAT:

. polovicku z tekvice hokkaido
« hrst Spenétu

. kurkuma

. garam masala

. Cierna sol

. ghee

. tekvicové semenad

POSTUP:

Tekvicu si oSupeme, ocistime od semien a nakrdjame na kocky. Dame varit do hrnca
s vodou. Vodu pridame len trochu, aby ndm vzniklo husté sabdzi. Pridame kurkumu
a varime do méakka. Priblizne 5 minut pred dovarenim priddme umyty a nakrajany
Spenat. V panvicke si rozohrejeme ghee a semena oprazime do zlatista. Pridame

k hotovému sabdzi.



Tekvicové sabdzi s kokosovym mliekom

BUDEME POTREBOVAT:

. 15alka uvarenej adzuki fazule

. 18alka hokkaido tekvice

. 1Salka maslovej tekvice

. 1ks pippali alebo Cerstvo mleté Cierne korenie
« 1-2 hrnceky kokosového mlieka

. %2 CL kurkumy

. 4 CL himalajskej soli

. 1PL ghee

POSTUP:

Fazulu si vopred uvarime do makka. (Postup ako uvarime fazulu si mézeme precitat
v navode ako varime strukoviny.) Tekvice si oCistime a nakrajame na malé kocky.
Pridame ich do hrnca a podlejeme mliekom. Osolime a pridame fazulu. Povarime 5
minut a pridame pippali a kurkumu. Spolu varime, ak to bude potrebné, prilejeme

vodu. Uvarime do makka hustejSej konzistencie. Na zaver priddme ghee.



Detoxikacna zeleninova polievka

BUDEME POTREBOVAT:

« 2PL ghee

. 1hrst zelenych fazuliek
. 2CL rasce

« 1 brokolica

. lcm platok zazvoru

. 1,5 L vody

. 1/3 CL asafoetidy

. 1-2 CL himalajskej soli

. 3 salky tekvice

. Stipka Cierneho korenia
. 2 malé cukety

. zvazok koriandrovej viate

. 2 Salky zeleru

POSTUP:

Zeleninu si oSUpeme, ocistime a umyjeme. Tekvicu, cuketu, zeler, brokolicu a zelené
fazulky si nakrajame na lubovolné mensie kudsky. Do hrnca si ddme vodu spolu

s pripravenou zeleninou, solou a nechdme varit. Ghee si rozpustime na panvicke

a priddme na drobno nasekany Cerstvy zazvor. Chvilu posmazime a pridame rascu,
znova smazime a mieSame a na zaver priddme asafoetidu a Cierne korenie
podrvené. MieSame pokial korenie nebude silno aromatické, ddvame pozor aby sme
zmes nespalili. Hotovd zmes ddme bokom. Do hrnca k polievke priddme nasekanu
koriandrovu vnat, priblizne 10 minut pred koncom. Ked je zelenina makka, priddme

ghee s korenim. Mézeme servirovat.



Hokkaido polievka

BUDEME POTREBOVAT:

. Y2 hokkaido tekvice (bez Supky a semien)

. 1 maly zemiak

« 3-4PL sfahackova smotana

. 1/3 CL asafoetida

. sol podla chuti

. 1/3 CL ¢ierneho korenia ¢erstvo pomletého
. Stipka kurkumy a Skorice

. koriandrova vnat

POSTUP:

Do hrnca si priddme ocistenu tekvicu, nakrajanu na malé kusky spolu s oCistenym

a nakrajanym zemiakom. VSetko varime do makka. Potom vSetko spolu vymixujeme
tyCovym mixérom a priddme asafoetidu, sol, Cierne korenie, kurkumu, skoricu

a Slahackovu smotanu. Rozmixovanu polievku nechdme povarit 5-10 minut, aby sa

nam prepojili a uvolnili vSetky chute. Servirujeme s koriandrovou vnatou.



Mung dal

BUDEME POTREBOVAT:

« 153alka mung dalu ( mungo fazula bez Supky, polena)
. 3 hrste Spenatu nasekaného na mensie kusky

. %2 CL kminu

. 4 CL himalajskej soli

. 1CL cukru

. 1 bobkovy list

« 2PL ghee

. 1/3 CL ¢ierneho korenia

. 1/3 CL kurkumy

. voda

POSTUP:

Mung dal si poriadne premyjeme vo vode a dédme varit. Vody priddme priblizne 2
salky. Urobime si ¢ons. Na panvici roztopime ghee a pridame cely kmin, bobkovy list
a smazime pokial neza¢ne korenie uvolnovat vonu. Potom priddme cierne korenie

a kurkumu a smazime pokial korenie nebude silno aromatické, davame pozor aby
sme korenie nespalili, bolo by prilis horké. Hotovy ¢ons si dame bokom. Ked je mung
dal makky, pridame ocisteny Spenat, sol' a ¢éns. Varime priblizne 3 minuty. Hotovy
dal odstavime a primieSame cukor. Na zaver vyberieme bobkovy list, ktory vyhodime.

Ak do varenia pridavame bobkovy list, vZzdy ho po dovareni vyberieme.



Cviklova raita

BUDEME POTREBOVAT:

« 250g varenej cvikly

« 250ml bieleho jogurtu

. Stipka asafoetidy

. Yarozomletého kminu

. Ya Cierne korenie Cerstvo mleté
. %2 CL kurkumy

. %2 CL soli

« %2 PL trstinového cukru

. 1PL ghee

. ¥2 PL nasekanej petrzlenovej viate

POSTUP:

Vopred uvarenu cviklu si nakrdjame na malé kocky. Na panvici rozohrejeme ghee
a priddme koreniny. Smazime pokial neucitime silnd vénu. Davame pozor, aby sme
zmes nepripalili. Hotovy cons pridame k cvikli, taktiez primieSame sol, jogurt, cukor

a Cerstvu vnat. VSetko dobre premiesame.



Mrkvova raita

BUDEME POTREBOVAT:

« 4KS mrkvy

« 250ml bieleho jogurtu

. ¥ CL garam masaly

. ¥4 CL drveného kminu

. V4 CL mletého koriandru

. %2 CL himaldjskej soli alebo ¢iernej soli

POSTUP:

Mrkvu si nastriuhame na strdhadle a vSetko spolu poriadne vymieSame.



Sladké mangové lassi

BUDEME POTREBOVAT:

. 1ks mango

. 250g jogurt biely

. voda ( pomer vody a jogurtu je 2:1)

. med ( mézeme tiez pouzit kokosovy alebo trstinovy cukor)

. cca va CL kardamon

POSTUP:

VSetko spolu zmixujeme.

V inej variante mézeme pouzit namiesto manga aj banan a z korenin napr. skoricu.



Kurkumovo-zazvorovy caj

BUDEME POTREBOVAT:

. 2 CL kurkumy (na 1,5L vody)
. strdhany zazvor (cca 459)

. Stavu z polovice citrona

. med

POSTUP:
V hrnci s vodou privedieme k varu kurkumu so zdzvorom, povarime cca 5 minut. Po

odstaveni a miernom vychladeni priddme med a citrénovu Stavu.



Safranové mlieko

BUDEME POTREBOVAT:

. 250ml kravského mlieka
. Ya kardamoénu

. pistacie cca 2 PL

. ¥4 CL $afrénu

. Stipka Cierneho korenia

. med

POSTUP:
Mlieko si ddme prevarit, priddme don kardamén, pistacie, ktoré sme si vopred
rozdrvili v maziari, Cierne korenie a Safran. Povarime cca 4 minuty. Prevreté mlieko si

prelejeme do pohdra a po miernom vychladeni priddame med podla chuti.



Kokosové catni

BUDEME POTREBOVAT:

. 1hrncek strihaného kokosu (cca 100g, najlepsie pripravit si ho priamo
z kokosového orecha, popripade kupny)

. 2609 bieleho jogurtu (podla potreby aj viac)

. 1PL citrénovej stavy

. 2 CL himalajskej alebo ¢&iernej soli

. 1PL menSia- horci¢nych semien

. 1PL kokosového alebo trstinového cukru

. 1PL ghee

. nasekand koriandrova , petrzlenova alebo kdprova vnat

. Stipka asafoetidy

. 2 malé platky zazvoru nasekané na drobno

. cca 11 lyzic vody (podla potreby aj viac)

. pippali cca 3-4 ks

POSTUP:

Pippali si v maziari rozdrvime na €o najjemnejsi prasok. V miske si zmieSame kokos,
jogurt, pripravené pippali, sol, cukor, stavu z citréna a asafoetidu. Na malej panvicke
si roztopime ghee a pridame horcicné semena s nasekanym zazvorom. Panvicku
prikryjeme a horci¢né semend nechame vypukat. Je potrebné davat velky pozor,
pretoze horci¢né semend sa l'ahko spdlia. Treba mysliet na to, Ze ked zmes
odstavime, tak sa nam vysSia teplota este chvilu drzi, takze semena si odstavime

o trosku skér, pretoze by sa v tomto momente mohli spélit. Hotovl zmes prilejeme
ku kokosovej zmesi a vymieSame. Na zaver pridame vodu, postupne po lyziciach.
Zmes by nemala byt velmi riedka ale ani tuhd, mala by byt via¢na, nie sucha. Ked
mame takto hotovu zmes, tak pridame nasekané bylinky podla chuti. Ak je zmes
prilis husta, priddme aj par lyzic jogurtu. Zalezi, ¢i pouzijeme kokos Cerstvy, alebo
suseny. Taktiez tuto zmes mozeme vymixovat v mixéri na jemnejsie. Dozdobime

bylinkami.



Slivkové catni

BUDEME POTREBOVAT:

. 1PL ghee

. 1PL suSeny alebo Cerstvy zazvor

. 1ks pippali

. ¥ CL asafoetidy

. 1PL trstinového cukru (ak su slivky menej sladké ¢i kyslé, mézeme pridat vacsie
mnozstvo cukru)

. Stava z polovice citréna

. himalajska sol podla chuti

. Stipka mletého cierneho korenia

. 8 sliviek

POSTUP:

Na panvicke si roztopime ghee a pridame zazvor, pippali, asafoetidu, Cierne korenie-
korenie priddvame na panvicu nasledovnym spésobom: najskér priddvame vihké
korenie ako Cerstvy zazvor, to mierne restujeme a po chvili priddme pomleté korenie,
restujeme pokial sa neza¢nu uvolnovat vone, ddvame vSak pozor, aby sa ndm
korenie nespalilo. Hotovld zmes si odlozime bokom. Slivky si nakrajame na mensie
kusky a spolu s cukrom a citrénovou stavou nechame dusit, ak je potrebné prilejeme
troSku vody. Ak su slivky rozvarené v hustejsSej konzistencii- priddme ghee s korenim
a osolime stipkou soli. Na zaver za staleho miesania povarime do pozadovanej

hustoty.



Jablkové catni

BUDEME POTREBOVAT:

5 mensich jablk

Stava z polovice citréna

cca 2-3ks datli

par suSenych hrozienok alebo brusnic
Y2 PL strdhaného zazvoru

Y2 CL feniklu

15> CL $korice

2-3ks klincek

stava z jedného pomaranca

POSTUP:

Susené datle si nakrajame na malé kusky a spolu s hrozienkami si ich namocime na
15-20 mindt do vody. Jablka si oSupeme, ocistime od jadierok a nakragjame na malé
kocky. Pripravené jablka si spolu s ostatnym ovocim vlozime do hrnca a priddme
stavu z pomaranca, citréna a strihany zdzvor. Korenie si na drobno pomelieme

v maziari a priddme k jablkovej zmesi. Spolu vSetko varime az kym nebudu jablka

uvarené do makka.



Mrkvova halva s mandl'ami

BUDEME POTREBOVAT:

. 10 strednych mrkiev

. Thrn¢ek mandlového mlieka ( m6ze byt lubovolné)
. maléd hrst mandli bez Supky

. ¥4 CL kardaménu

. 1 mensia PL cukru

. 1PL ghee

. 15 CL $korice

POSTUP:

Mandle si nakrajame na mensie kusky. Mrkvu si nastrihame na drobno a pridame si
ju do hrnca v ktorom budeme pripravovat halvu. K mrkve prilejeme hrnéek mlieka

a priddme mandle. Premiesame a nechdme dusit pod prikryvkou. Po priblizne 5-7
minutach priddme cukor, kardamon, Skoricu a mieSame az pokial' sa nam neodpari
vSetka tekutina navySe. Halva je hotova, ked madme zmes vla¢nu. Na zaver priddme

ghee maslo.



Ryzovy puding khir

BUDEME POTREBOVAT:

. ryza pudingova

. koskovovy alebo trstinovy cukor
. kardamon

. mlieko

POSTUP:
Ryzu si uvarime spolu s kardaménom do pozadovanej konzistencie. Priblizne 5 minut
pred koncom priddme cukor. Pri pitte méZzeme pridat ruzovu vodu, pri kaphe

modzeme pouzit med a pri vate med alebo Safran.

Tiez m6Zzeme obmienat korenie, napriklad mézeme pouzit Skoricu, vanilku, pridat
mandle alebo hrozienka. Puding vieme pripravit z ryze, ktoru si zvolime no

najvhodnejsia na tento recept je prave pudingova.

Podavame teplé.



Cviklova kofta

BUDEME POTREBOVAT:

« 3ks uvarenej cvikle

. %2 Salky cicerovej muky
. 1/3CL ¢&iernej soli

. %2 CL kminu

. 2 CL garam masaly

. Cierne korenie mleté

POSTUP:
Uvarenu cviklu si nastruhame na hrubo. ZmieSame ju s korenim a priddme muku.
Vsetko dobre spracujeme a tvarujeme malé fasirky, ktoré nasledne smazime z oboch

strdn v ghee.



Batatové hranolky

BUDEME POTREBOVAT:
. 2ks batatov ocistenych a nakrajanych na pasiky
. himalajska sol na posypanie

. ghee na smazenie

POSTUP:
Ocistené a nakrdjané bataty pridame do panvice s rozohriatym ghee. Smazime do
zmaknutia. Na zaver si ich vyberieme na servitku, aby sme sa zbavili prebytocného

tuku. Posypeme solou, podla chuti mé6zeme prisypat aj rozmarin. Poddvame s catni.



Ghi

BUDEME POTREBOVAT:
. Kvalitné kravské maslo (zalezi od nas, aké mnozstvo zvolime)
« hrniec s hrubym dnom

. sitko a gaza alebo obvaz, popripade filtracny papier

POSTUP:

Pri vyrobe ghee je velmi ddlezité, aby sme mali kvalitny hrniec, inak je mozné, ze
roztopené maslo sa ndm prepali skor, ako ho precistime. Je praktické si ghee vyrobit
z vacsSieho mnozstva masiel, napr. z 1-2 kg masla. Pri vyrobe z 1kg masla stravime cca
40minut. Maslo vlozime do hrnca a na najslabSom plameni ho nechdme roztapat .
Ked sa maslo rozpustilo, na slabom plameni ho varime a zbierame penu, ktora sa
vytvara na povrchu. Tento proces opakuje dovtedy, kym nam neostane Cire maslo

s minimom alebo Ziadnou penou. To, Ze je ghee hotové ndm napovie aj jeho zlata
priehlfadna farba. Maslo by nemalo byt mutne. Takéto hotové ghee precedime do
skleneného skla pomocou sitka a gazy. Zachyti sa ndm zvysSna pena, ktorl sa nam
nepodarilo pozbierat, tiez sa na spodku hrnca vytvori bielkovinovy film, ktory méze
byt jemne pripaleny (nie vSak zhoreny). Po vychladeni nddobu uzavrieme, ak by sme

ju uzavreli hned zarosila by sa, tym by sa ndm mohlo ghee pokazit.



Panyr

BUDEME POTREBOVAT:
. 2l mlieka
. 2 citréony

. sito a bavinenad utierka

POSTUP:

Mlieko varime do zovretia, ked zacina vriet priddme sStavu z 2 citrénov a mieSame.
Vsetko to robime na nizSom plameni, aby sa nam mlieko nepripalovalo na dno hrnca.
Na 1l mlieka pouzivame 1 citrén. Ked sa mlieko vyzraza, tak kusky syra precedime
cez sito s bavinenou utierkou. Ostane nam cira voda zltkastej farby- srvatka (tu
nevylievame, mézeme ju pouzit na varenie, ma kyslastu chut). Prebyto¢nu vodu zo

syra vytla¢ime a syr v utierke zatazime a odlozime na noc do chladnicky.

Ak pouzijeme domace mlieko, syr moze mat o Cosi vacsiu gramaz. Zatazenie syra je
z dévodu aby ndm po odstéati drzal po hromade. Nezatazeny syr sa ndm bude

rozpadavat.



Pri tomto produkte si nezvolime konkrétny recept, ale povieme si ¢o €éns je a ako

sa pripravuje.

Céns predstavuje smazenie korenin v ghee. Je to stcast receptov, kedy nechceme
jedlo varit na tuku, ale tuk s korenim priddme do jedla na zaver. Tymto spésobom

pripravime lahko stravitelné jedlo.

Koreniny pri smazeni v ghee uvolnia svoju arému a zvyrazni sa tym aj ich chut. Jedlo

tak ziska vyraznejSiu chut, pricom je stéle lahko stravitelné.

Doélezité je, dat si pri smazeni korenin pozor nato, aby sme ich nespdlili. Je to par
sekind, kedy vieme korenie spélit a tym ziska prili$ silnt horkd chut. Céns je hotovy,

ked korenie zac¢ne silno vonat, vtedy ho ddme z plamena dole.

Je ddblezity postup pridavania korenia pri smazeni. Zaciname vlhkym korenim ako
napriklad Cerstvy zazvor alebo Cerstva kurkuma. Pokracujeme celym korenim,

napriklad bobkovy list, nové korenie... a na zaver priddvame praskové korenie.
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