RECEPTY

172 1zicky hoiciénych seminck
I cibule, jemné nasckane
1 Iztce sezamovych seminck

Omyjte a nasckejte brokolici na kousky. Zahtejte olej nebo ghi ve velké
hlubsi panvi a piidejte sezamova seminka, kmin a hoféicna seminka. Kdyz
zaénou seminka praskat, pridejte cibuli a restujie opatrné na stfedné
velkém ohni po dobu 1-2 minuty. Pridejie brokolici a zamichejte. Duste,
dokud brokolice nezhnédne, ale nesmi se rozvafit. Obéas lehee promi-
chejte. Podivejte s daldt 12ici ghi ¢ masla pro stavy Vata nebo Pitta.

Opecend brokolice 5-6 porc
2 vellee brokolice V+ slabé
ast 3 [Zice masla nebo ght (mensi mnozstyi P-

pro Kaphu, vetsi pro Pittu a Vatu) K-

172 1zicky hoicicného seminka

174 1zicky fimského kminu

1 strouzek Cesncku, rozmackany (neni nutné, vynechejte pro Pittu)
I [Zicka kurkumy

2 [zicky mletého koriandru

sitl

I zice limetkove nebo citronove Stavy

Omyjte a nechte odkapat brokolici. Nasekejte na malé kousky. Zahfejte

maslo nebo ghi ve stiedné velke hlubsi panvi; pridejte hoféiena seminka
akmin. Kdyz zaénou seminka praskat, pfidejte kurkumu, konandr, cesnek

a poté brokolici. Pfidejte citronovou Stavu a dobfe zamichejte. Vaite bez
poklicky, dokud brokolice nezmékne, ale nesmi se rozvafit, obéas zami
chejte, dusie asi 10-15 minuc

Tento pokrm je velmi vhodny s ry2i a polévkou,

Podavejte s vetsim mnozstvim ghi a/nebo limetkovou zdlivkou pro
snizent Vaty,
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Indicky kvétik 4-5 porci
I stiedné velky kvétak (5 salka nasckancho kvétaku)  V+
I Lzice slunecnicového oleje P-
172 1zicky hoicicnych semineke K-

I 1Zicka kurkumy

12 1zicky soli

1.2 1zicky mleteho kart, jemncho
374 3alku vody

I Zice mletého koriandru

Kvétik ponoite na chvili do octove vody, pak jej nasckeje. Ve velke hlub-
Si panvi zahtejie olej a pridejte hoiciéné seminko. Kdyz zatne praskat, pri-
dejte kurkumu, koriandr, sl a potom kvétik. Dobie promichejie. Zakry)-
te a vaite po dobu 5 minut na strednim ohmi. Pote phidejie kan a vodu.
Duste dalsich 5 minut na mirném ohni zakryté poklickou

Tento pokem bude chutnat s ryzi a dilem.

Cuketa s rajcaty 4-5 porci
2 [Zice slunecnicoveho oleje V-

2 stiedné velka rajiata, nasckand P+

I Zicka listhi oregana K-*

I [Zicka mleteho korviandru (az | |zice pro stav Pitta)
172 1zichy solt

4 salky cukety, nasckandé

2-4 [Zice vody

3 ks bobkoveho listu

Zahtejte olej v hlubsi panvi nebo v kotliku. Pfidejte rajéata, bobkovy list,
koriandr, sul a oregano. Varte na mirnem ohni po dobu 3 -4 minuty. Pridej-
te cuketu, dobie zamichejte a duste po dobu 5 minut na mirném ohni.
Pridejte vodu, zakryjte a opét duste na stiednim a2 mirném ohni po dobu
dalich asi 10 minut. Podavejte.
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