ZENA A JIDLO
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JE ZELENINA | LEK.

PUSOBI ANTIBAKTERIALNE
A DEZINFIKUJE.
OBSAHUIJE VITAMINY

A MINERALY POTREBNE
PRO DOBROU FUNKCI
JATER A STREV.
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Suroviny vypestovane na zdejsich luzich a hajich dokazou odstranit
plebytecna kila 1 povzbudit telo v hubnuti. Neverite?

radicni ¢eska kuchyné, re-
spektive jidla pripravena
z nasich mistnich surovin,
toho umi daleko vic, nez
jen zasytit zaludek. Skoda,
ze na poklady ze staroceskych tradic
s prichodem fast foodu ¢i mezinarod-
nich kuchyni nékdy zapominame. Ces-
ka kuchyné prece neni jen ,gulas se Ses-
ti“, smetanové omacky a smazak, ne?

URODY ZE ZAHRADEK
Doba se zménila, s tim nic nenadéla-
me. Uz nedfeme na poli do imoru,
neobhospodarujeme sviij statek, ani
nechodime do lesa pro dfivi. Nas vy-
dej energie se chté nechté od nasich
predku vyrazné lisi. Dobrou zpravou
ale je, ze zemépisné §irky zustavaji.

A stale se na ceskych zahoncich a po-
lich péstuji a zpracovavaji vesmés stej-
né suroviny jako pred lety. Patii sem
treba zeli, kostaloviny, cervena fepa,
bulvovity celer ¢i mrkev. K tradi¢nim
tuzemskym surovinam patii i ovesné
vlocky, lusténiny, pohanka, jahly,
kroupy a orechy. Je toho spousta, co
nam nase zemé nabizi. ,Nevyhybejte
se ani rostlinnym olejim a masu. Ale
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Ve staroceské tradici
se dodrzoval patecni
pust. Obnovte ho.

kladte daraz na kvalitu,“ radi vyzivova
poradkyné Jana Vasakova. ,Oleje do-
davaji télu potiebnou energii, chrani
nas organismus pied ztratou tepla

a obnovuji mozkové bunky.*

PODLE CEHO VYBIRAT?
,Pri jakékoli dieté nase télo v prvé
radé potrebuje sacharidy. Ty se ukry-

vaji tfeba ve vlakniné, ktera vydatné
procistuje stieva a pomaha rychleji
hubnout,“ fika Jana Vasakova. A zaro-
ven upozornuje na casty omyl: , Lidé si
casto mysli, Ze zhubnou, kdyz jen vy-
radi prilohy. To ovSem neni pravda.
Télu je nutné dodavat energii po pra-
videlnych davkach, a navic takovou,
ktera se bude uvoliovat pozvolna.
K tomu pomadha praveé vlaknina.®

Do svého jidelnicku vybirejte ty
potraviny, které maji nizky glykemicky
index, idedlné v hodnoté pod 50.
,Index pokrmu muzete snizit i sprav-
nou kombinaci. Tteba spojit sacharidy
s kvalitnimi tuky a bilkovinami,“ do-
porucuje Jana Vasakova. A kde takové
kvalitni tuky a bilkoviny hledat? ,V li-
bovém masu, oresich, seminkach, ve
vajickach ¢i lusténinach,” vyjmenova-
va vyzivova poradkyné Jifina Kubco-
va. ,Pri redukénich dietach doporucu-
ju takova masa, kterd jsou méné tucna
a daji se velice dobre sehnat na nasem
trhu. Napriklad domaciho kralika
nebo divocinu, konkrétné zajice, srnci
¢i jeleni maso nebo bazanta. Vsechny
tyto druhy mas vychazeji kaloricky
mnohem piiznivéji nez tieba vepio-
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vé,“ dodavd. Ceské super-
markety a rybi prodejny
nabizi 1 nase sladkovodni
ryby, které jsou zdravé
a hlavné finan¢né vyhod-
néjsi nez jejich morské
kolegyné. ,Dravé
sladkovodni ryby, jako
napriklad stika ¢i pstruh,
chutnaji vyborné a jsou
méné tucné. Candat je
dokonce rybou labuzniku,“
rika Jirina Kubcova.
Vegetariani mohou Zivo-
¢isné bilkoviny castecné
nahradit rostlinnymi,
napriklad lusténinami.

NA CO MYSLET?
»Zvykli jsme si pripravovat
vétsinu pokrmu z konzervo-
vanych surovin, které obsa-
huji vysoké procento soli.

A télu tak dodavame mini-

S Orecn

OBSAHUJI QRAVE TUKY
A POSILUJi MOZKOVOU
CINNOST. MUSI BYT ALE

CERSTVE.

CO RIKAJIi ODBORNICE?

4
"
Vibec ne. Vét-
Sinou si lidé jen
nevédi rady pfi vybéru
surovin nebo s jejich nasled-
nou Upravou. Rozhodné
neinvestujte do ,light”
vyrobku. Tuk v nich obvykle
nahrazuje cukr a naopak.

JANA VASAKOVA, vyzivova poradkyng,

(www.diar-dietar.cz)

Jezte pravidelné, 3 vétsi por-
ce béhem dne a 2 az 3 mensi
svacinky. Nehladovte déle
nez 3 hodiny a pres noc déle
nez 10 hodin. To znamena,
ze kdyz jdete spat az v 11
hodin vecer, dejte si radéji
jesté malou vecefi. Treba
hrst ofiskd nebo kousek
zeleniny ¢i ovoce.

Datem spotie-
by, barvou

a vani. Maso

i ryby nakupujte radéji
cerstvé nez zmrazené. Jsou-
-li zivé ryby v kadich, divejte
se, zda plavou rovné a ne
bokem. Sledujte i Supiny

- bilé skvrny svédci o one-

JIRINA KUBCOVA, nutri¢ni specialistka,

(www.centrum-vyzivy.cz]

mocnéni. O¢i by nemély byt
kalné a Zabry musi byt cisté.

Ryby az Skrat a maso 3krat
tydné. Zeleninu doporucuju
pridat ke kazdému pokrmu,
pomaha snizovat obsah
cholesterolu v jidle. A zele-
ninové dny bych zaradila
jen béhem disticiho dne.

Skorice

NAPOMAHA KREVNIMU
TLAKU A ZLEPSUJE TRA-
VENI. TiM, ZE ZAHRIVA
ORGANISMUS, ZLEPSUJE
| METABOLISMUS TUKU
A CUKRU. OPATRNE S Ni
PRI TEHOTENSTVI!

te 300 ml vody s vymacka-
nym citronem.“ Do celko-
vého pitného rezimu se
bohuzel nezapocitava
kava, perlivé ¢i sladké
ndpoje. A ani alkohol!
»Ten se ve vétSim mnozstvi
uklada ve formé tukua na
téle,” varuje Vasakova.

A kdyz uz mluvime
o staroceské stravé, nesmi-
me zapomenout na dalsi
zvyk - patecni pust.
,Posledni pracovni den se
ve staroceské tradici vni-
mal jako den pustu. Jedla
se bud zelenina, sladké
jidlo nebo ryby,” rika Jifi-
na Kubcova. Ocistny den
v tydnu mél velky vyznam,
ktery v moderni dobé zce-
la nepravem opomijime.

PRYC S NESVARY!

Z nedavného vyzkumu

malné dvakrat vyssi davku sodiku, nez
ve skutecnosti potiebuje,“ upozornuje
Michael Vit, hlavni hygienik CR. Snaz-
te se doma vyhnout konzervam, a jite-li
venku, stravujte se v takovych restaura-
cich, které vafi z cerstvych surovin.
Ovsem nejlépe udélate, kdyz si treba
jidlo do prace pripravite doma a bude-
te tak presné védét, co viechno pokrm
obsahuje. , Pokuste se také pri vareni

zachovat vyzivovou hodnotu potravin -
tyka se to predevsim vitamint rozpust-
nych ve vodé. Pripravujte proto pokr-
my v pare nebo ve slupce. Pomizete
tim také snizit glykemicky index jidla,“
radi Vasakova.

VYVARU]JTE SE CHYB
~Nezapomente pit,“ pfipomind Jana
Vasakova. ,Zacnéte den tim, ze vypije-

vyplynulo, ze Cesi si snidané dopfavaji
jen o vikendech. , Pritom prvni jidlo
dne je dulezité - nastartuje organis-
mus a dodd mu energii. Proto se pak
ve vét§iné pripadu stava, ze hlad pri-
jde az vecer, nebo nds za¢ne honit mls-
na,” vysvétluje Jana Vasakova. Stejné
tak skoncujte s ranni kavou na la¢ny
zaludek. Radéji zac¢néte den treba po-
hankovou kasi s ovocem a medem. —
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~Teleci pldtky se 7 zelemnbu
~acelerovym pyre M1

Pohankov¢ karbanétky “Teply zeleninovy salat

s kfenovym jogurtem s dresinkem a otechy :
e =
AN z\\lo‘\' -

A%

PQW(\) tﬁqdil F&e‘lo-mlnut Prldéjte ;

POHANKOVE KARBAN‘ATI Y
] @ ;tya-'\/arte ‘jesté 20 minut.

Potrebu]ete.hl hrnek- pohs c.. :
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 Polévkaz kysaného zeli

s rizickovou kapustou

' Tato obilovina bl P|-
darne tsobi na 3;@,0 [o)

rganu N

je e pohank v H
_ lnk aochutlteJl.
korenin @cesnekeH |
pokrmy n'ii

jsou velice chutné.,
il

Rl mrkev, 1 strouzek.ces eku, 1 vejce,

1/2 hrnku zitné mouky, fepkovy olej

vody a uvarte na hustou kasi. Mrkev ocis-
téte, nastrouhejte a pridejte do pohanky
spolecné s prolisovanym cesnekem a vej-
cem. Osolte, opeprete a poradné promi-
chejte. Zahustéte Zzithnou moukou a tvorte
mensi placky. Placky opecte na panvi

na nékolika kapkach oleje dozlatova.
Podavejte s jogurtem ochucenym kienem.

TEPLY ZELENINOVY SALAT
Pottebujete: 1 ¢ervenou fepu, 4 malé
brambory, 2 velké mrkve, 6 strouzkua
¢esneku, 2 1zice fepkového oleje, 1 1zici
citronové stavy, 1 hrst posekanych
vlagskych ofechi, petrzelku, sul, pept

velké kousky Dejte je do' pekacku pﬁdej-
te oloupany cesnek pokapejte 1Zici oleje,

kou soli. Vlijte na pecenou zeleninu, pro-
michejte, posypejte ofechy a petrzelkou.

POLEVKAZ KYSANEHO ZELI
Potrebujete: 1 hrst susenych hub,

1 cibuli, 1 1zZici fepkového oleje, 1 1zi¢-
ku kminu, 300ml vyvaru, 2 brambory,
4 r0zi¢ky kapusty, sul, pepf

Houby namocte do vlazné vody. Cibuli
oloupejte a nakrdjejte nadrobno. V hrnci
zahrejte olej a kratce na ném orestujte
cibuli a kmin. Houby zbavte vody, pridejte
je k cibuli a restujte, az se vSechna tekuti-
na vyvari. Pak pridejte zeli, vSe spolecné
kratce orestujte a zalijte vyvarem. Prisy-

- Dochutte soli a Spetkou pepre.

m 4 silné arom: - %
] P '1 i kcllo i Sllal] | . na pedeni, stll, pept, 4 1Zice jogurtu, osolte a opeprete. Vlozte do trouby TELECI PLATKY
4 d L le (Ll || 1 1Zi¢ku strouhaného kienu vyhF4té na 200 °C a pecte 30 minut. Citro- S CELEROVYM PYRE
o p Pohanku v kastrolu zalijte dvéma hrnky novou $tavu smichejte se lZici oleje a Spet-  Potiebujete: 300g teleci kyty, 1 1zici

fepkového oleje, 300g celeru, 2 ruzic-
kové kapusty, 1 stfedni mrkev, 100ml
polotuéného mléka, stl, pepf

Teleci platky osolte, opeprete, potrete
olejem a nechte odlezZet. Celer ocistéte

a nakrdjejte na mensi kusy. V hrnci uvedte
k varu osolenou vodu, vlozte do ni celer
a varte ho domékka. Ocistéte kapusticky
a mrkev a povarte je asi 6 minut. Vodu

z celeru slijte. Zalijte ho mlékem, zahtejte
a rozmixujte na pyré. Osolte, opeprete.
Panev mirné zahrejte. Vlozte teleci platky
a opékejte je asi 3 minuty z kazdé strany.
Podavejte je s rozebranou kapustickou,
pokrajenou mrkvi a celerovym pyré. —
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Z Azvor
VE VYCHODNI STRAVE
JE ZAKLADNIM KORENIM
S LECIVYM PUSOBENIM.
PODPORUIJE A STIMULUIJE
TRAVENI A ZAZIVANI.

STIMULUJE TRAVENI
A SNIZUJE NADYMANI.

in b Vg
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L]

old

Brokolice

CHRANI BUNKY
PRED KARCINOGEN-
NiMI LATKAMI. LEH-
CE PODUSENA JE
VELMI DOBRE
STRAVITELNA.

OBSAHUQ ANTIOXIDANTY,
VITAMINY A MINERALY. PODPORUJE
FUNKCI JATER A TRAVENI.

ORESTOVANY PUSOBI
PROTI STREVNIM
NEMOCEM.

JE LEHCE STRAVI-
TELNA. OBSAHUJE
VLAKNINU

A VITAMINY B.

CO NA TO RIKAJIi ODBORNICE?
MARTA TOVTOVA

~AZVYCHODU

Asijska a indicka strava je lehka, vyzivna a procistujici. Prave proto je
tak ucinna a pomaha telu se rychle zregenerovat.

jurvéda a tradic¢ni ¢inska
medicina maji mnoho
spolecného: plné respek-
tuji potfeby organismu
zbyte¢né ho nezatézuji
zivocisnymi tuky, solemi ¢i tézko stravi-
telnymi potravinami. K urychleni meta-
bolismu si vypomahaji nejriaznéjsimi by-
linkami a kofenim. Ocistuji tak télo od
toxint, hlenti a nadbyte¢nych kil. Proto
je vychodni strava tak uc¢inna. Ovsem ne
kazdy ji dokaze ocenit. A hlavné vydrzet
déle nez par dni. Je totiz oproti bézné
Ceské stravé natolik odlisna, ze na ni télo
muze zpocatku reagovat bolesti hlavy,
prijmy ¢i mirnou Gnavou. Skvélé je na
ni ale to, Ze uz po jednom dni vychodni
diety citite rozdil - télo se procisti, na-
startuje se rychlejsi spalovani, odplavi
Skodliviny a casto se tim zlikviduji
i mensi potiZe s travici soustavou.

PRVNI KROKY K A]URVEDE
Uz vice nez 5000 let se tato nejstarsi
lécebna metoda zabyva posilenim or-
ganismu a obnovenim narusené rov-
novahy. I kdyz v ajurvédé existuje né-
kolik obecnych pravidel, kterd by se
méla dodrzovat, nikdy v ni nenajdete
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"Iraveni se podoba
v e
cyklu Slunce. Kdyz je
° /Y V. e 4 4
nejvys, prichazi hlad.
zasady, jako tieba, jak velké porce jist
¢ijak casto. ,Zalezi na zdravotnim sta-
vu, psychice a konstituci ¢lovéka.
V ajurvédé rozliSujeme tii tzv. dosi,
tedy konstitucni typy, které se lisi
duchovné i fyzicky. Jednoduse feceno,
kdyz je nékdo ,kafa’, tedy typ, ktery
ma tézsi kosti, pomalejsi metabolismus
a vétsi tendence k ukladani tukua, je

hloupost, aby drzel dietu uréenou pro
nejhubenéjsi konstitucni typ ,vata‘,”
vysvétluje Barbora Moravkova,
ajurvédska expertka, ktera v Kalifornii
vystudovala College of Ayurveda

a nékolik let vedla svou praxi v USA.

NEJDULEZITE]JSI
A]URVEDSKA PRAVIDLA
Kromé toho, zZe indicka metoda dopo-
rucuje jist predev§im tepelné uprave-
nou zeleninu, doplnénou o koreni,
obilniny, luténiny a hutnéjsi polévky,
obecné pro stravovaci rezim v ajurvéd-
lem dne je obéd. ,Kolem poledne je
zazivaci ohen nejsilnéjsi, stejné jako je
slunce v nejvyssi poloze na obloze.

A nejslabsi je vecer, proto doporucuju
malé porce,” fika Barbora Moravkova
a radi, jak v povano¢nim obdobi nej-
rychleji detoxikovat organismus: , Ide-
alni je vydrzet monodietu 3 az 7 dni.
Konkrétné se jedna o ryzovy pokrm
kitchadi (viz recept), ktery se da rano
zaménit za pecenou hrusku politou ja-
vorovym sirupem a okofenénou skori-
ci ¢i badyanem. A cely den popijet

z termosky prevarenou vodu.“

POHLED Z CINY
Strava podle tradi¢ni ¢inské
mediciny (TCM) pfistupuje
k télu podobné jako ajurvé-
da. Vétsina pokrmi se
tepelné zpracovava, hlavni
slozku tvori zelenina, obilo-
viny, lusténiny a teplé na-
poje. Nutricni terapeutka
Marta Tovtova k vyraznéjsi
redukci a detoxikaci orga-
nismu doporucuje drzet
alespon jeden den dietu

v podobé rozvaiené ryze

- kase congee. ,,Cinané si
takovou kasi dopravaji kaz-
dy den ke snidani, protoze
clovéka zasyti, procisti télo
z predchoziho dne, jsou

v ni veskeré potiebné latky
a nezatézuje organismus
ani penézenku.” Kase je
vhodna nejen pro kratko-

Idealni je
doma si uvafrit a nosit si jidlo
do prace v termosce. Pokud
to nejde, volte takové restau-
race, které podporuji zdravou
stravu. Hlavni je vyhnout se
bilému pecivu, tuénym vyrob-

nutri¢ni poradkyné (www.tovtova.cz)

kdam, syrové stravé a chlaze-
nym napojim. Do jidelnicku
zaradte varenou zeleninu,
ryzi ¢i brambory jako soucast
zeleninové smési.

Nejlepsi je prevence — dosta-
tecné jist béhem dne. Na
vecer doporucuju tekutou
stravu, tieba teply zelenino-
vy vyvar ¢i ryZzové mléko.

Susenym ovo-
cem: staci na-

Neposlouchame télo, kdyz
fika, Ze ma hlad. Do 16. hodi-
ny bychom méli snist vice nez

1 BARBORA MORAVKOVA ajurvédska
expertka (www.ayurveda-holistic-medicine.com)
\

mocit hrozin-
ky, fiky, datle a vlasské orechy
pres noc do vody a mame sva-
¢inku ¢i snidani bez zbytec¢né-
ho cukru. Ale i ¢cokolada je
lék! Jen musi byt kvalitni, hor-
ka a v malém mnozstvi.

80 % celodenniho pfijmu
kalorii. Dalsi chybou je, Zze
jime ve spéchu a prejidame
se. To vse zpuUsobuje, Ze se

v téle zbytecné ukladaiji tuky.
V ¢im vétsi disbalanci clovék
je, tim vétsi chut na sladké

extrémnimi chutémi. Nej-
Castéji chuti na sladké,”
vysvétluje Marta Tovtova.
,Namisto cukrovinek sah-
néte radéji po sladsi zele-
niné, tieba cervené fepé,
a upecte ji v troubé. Chut-
né je i dusené ovoce s hie-
bickem a badyanem, oris-
ky ¢i svarené ryzové mléko
s kurkumou.“ Vyvarujte se
velkého mnozstvi kavy.
,Vycerpava srdce, vysusuje
stieva a zatézuje zaludek.
Nahradte ji tieba obilny-
mi kavami, které zlepsuji
traveni a posiluji slezinu.”

CIM HUBNUTI
PODPORIT?

Cinska medicina si vypo-
maha nejruznéjsimi caji.
Coz oceni zejména Zeny
nad tficet, jejichz metabo-
lismus se stale vice zpoma-

dobé diety, ale také pri oslabeni orga-
nismu, po operacich ¢i vaznéjsich ne-
mocech. Jak se pripravuje? ,Dejte
bilou ryzi bez jakychkoliv prisad na
sporak nebo do ryzovaru a varte ales-
pon ¢tyfi hodiny,“ popisuje Marta
Tovtova a dodava, ze tuto dietu muzete
prodlouzit i na tfi dny a pravidelné ji
opakovat. Tteba dvakrat do mésice
nebo jeden den v tydnu.

JIM, TEDY LECIM SE

TCM vychazi z predpokladu, ze kazdd
potravina ovliviiuje urcity vnitini or-
gan v téle. Jakmile se vétSina organt
vybalancuje, za¢nou postupné mizet
nadbytecna kila, travici potize, uklidni
se psychika a dokonce zmizi i celuliti-
da ¢i kozni problémy. ,Kdyz je télo

v nerovnovaze, vysila nemocné signa-
ly. To se muize projevovat tieba

luje. , Pred tézkymi jidly doporucuju
vypit jerlinovy ¢aj ¢i puerh. Zeleny caj
usnadnuje snizovani vahy. Odvar

z perlickového je¢mene (hatomugi) ¢i
fazoli adzuki posiluje ledviny. Pro
celodenni piti je vhodny treba zasadity
¢aj kukicha,” rika Marta Tovtova.
Dulezité také je dodrzovat zasadu, ze
dalsi jidlo mame zacit jist az v dobé,
kdy je to predchozi uz stravené. —
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Kicadi

s koriandrem 4 limetou

Polévka
s fazolemi adzuki

Korenéné lassi
zjogurtu a mléka

V-
v A 2\““\’
A

coreN

Mletd kurkuma je ne-
jen vyborné koreni,
ale zaroven i prirodni
antibiotikum. Zlepsu-
je stravitelnost vech
pokrmU a pomaha
detoxikovat streva.
Je také silny antioxi-
dant a mnohostranny
lék. Muzete ji pouzit
pfi vareni lusténin,
zeleniny i masa.
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Zitné placky
s koriandrovym catni

KICADI (KITCHADI)

Potiebujete: 1 salek ryze basmati,

1/2 salku fazoli mungo (loupanych),

1 polévkovou 1zici masla ghi (pfepusté-
né maslo), 1 1zi¢ku koriandrovych semi-
nek, 1/2 1zicky drceného fimského
kminu, 1/2 1zicky kurkumy, limetu,
koriandrovou nat, stl

Fazole namocte alespori na hodinu

do studené vody. Ryzi proplachnéte

a nechte okapat. V kastrolu rozpustte
maslo. Vsypte koriandrova seminka, fim-
sky kmin, kurkumu a restujte, az za¢ne
koriandr praskat. Pak pfidejte ryZi a sce-
zené fazole. Promichejte s kofenim, zalij-
te Ctyrmi Salky studené vody a privedte

k varu. Varte 5 minut bez poklicky, potom
Castecné zaklopte a varte, az fazole zmék-
nou. Podle potieby muizete dolit vodu.

Po uvareni dochutte soli, limetovou
stavou a posekanym koriandrem.

KORENENE LLASSI

Potiebujete: 1/2 hrnku bilého selského
jogurtu, 1/2 hrnku nehomogenizované-
ho mléka, 1/2 hrnku vlazné vody,

2 s$petky suseného zazvoru, 2 Spetky

S ——

mletého fimského kminu, 1 1Zici nase-
kané koriandrové nati, stl

Jogurt, mléko a vodu proslehejte a nech-
te chvilku odstat. Pridejte koreni, korian-
dr a podle chuti dosolte.

POLEVKA ;

S FAZOILEMI ADZUKI
Pottebujete: 1 hrnek fazoli adzuki,

2 platky zazvoru, 1 1zi¢ku oleje,

1 velkou mrkev, 1/4 hlavky brokolice,
1 malou cibuli, 1 mini mangold,

4 platky fasy, 1/2 1zicky miso pasty
Namocte fazole na 12 hodin. Pak vodu

z fazoli slijte a nechte je okapat. Do hrnce
vlijte olej a na mirném ohni na ném lehce
orestujte zdzvor. Pridejte okapané fazole
a zalijte je 400ml vody. Vodu uvedte

k varu a fazole varte 10 minut. Mezitim
ocistéte mrkev, cibuli a brokolici. Mrkev
nakrajejte na platky, cibuli na pllkolecka,
brokolici rozeberte na rdzicky. Zeleninu
pridejte k fazolim a varte dalSich 5 minut.
Pak pridejte mangold a rasu a polévku
povarte jesté 5 minut. Sundejte ji z ohné
a dochutte miso pastou.

ZITNE PLACKY

S KORIANDROVYM CATNI
Potfebujete: 1 salek hladké zitné mou-
ky, 1 1%i¢ku masla ghi, stl, pepf,

na catni: 2 hrsti posekané koriandrové
nati, 3 Salotky (nebo 1 bilou cibuli),

1 strouzek ¢esneku, 1 1zi¢ku soli,

1 1zicku cukru, 1 1Zicku kofeni garam
masala, 1/2 salku citronové stavy
Mouku, maslo, Spetku soli a pepre promi-
chejte v mise. Zalijte 1/4 3alkem studené
vody a zpracujte na hladké vlacné tésto.
Je-li tfeba, pfidejte mouku nebo naopak
trochu vody. Tésto rozdélte na ctyri ¢asti
a vyvalejte z nich tenké placky. Nechte je
pod utérkou odpocinout. Mezitim pri-
pravte catni: posekany koriandr vlozte do
mixeru, pridejte salotku nakrajenou na-
drobno, vsechny zbylé ingredience a umi-
xujte na pyré. Catni dejte odleZet do led-
nice. Rozpalte panev s nepfilnavym
povrchem. Vlozte placku a primacknéte ji
k panvi obraceckou a opékejte asi minu-
tu. Pak ji obratte, opét pfimacknéte

a dopecte. Placky po upeceni potrete
maslem a pridejte k nim odlezelé catni. m
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