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Tato kniha je vénovana mému duchovnimu ugiteli,
Jeho Bozské Milosti A. C. Bhaktivédantovi Swamimu Prabhupadovi,
ktery sviij zivot zasvétil Sifeni védské kultury
po celém svéte k povzneseni lidstva.

Pifedmluva
TOTO neni zadna obycejna kuchatika. Dalo by se fici, Ze je spiSe souéasti zivotniho stylu. Nabizi
praktickou alternativu mnoha lidem, ktefi stejné jako ja nebyli nikdy zcela pesvédéeni o prednostech
pojidani masa. Vzdycky jsem véfila filozofii, ktera zastava nazor, ze jsme to, co jime. Neuvédomovala
jsem si to okamzité, nybrz s takovym malym vahanim, které vsak bylo poc¢atkem nového pohledu na
vsechno.
Nikdy jsem nebyla $t'astna ze skute¢nosti, Ze jim maso. Ani vychova na farmé na tom nic nezmegnila.
Spise naopak. Nemohla jsem délat, Ze to v§echno nevidim. Nikdy jsem nedokazala pochopit, pro¢ by ta
krasna telatka, ktera jsem vidéla, kdyz prichazela na svét a ktera jsem pozdéji hladila, kdyz strkala
¢umak do mé ruky, méla skoncit na mém talifi. Pro¢ by méla umirat ve strachu a bolesti? Tfetina svéta
hladovi. Pro¢ vykrmovat zvifata na porazku zrnim, které by mohlo slouZit jako potrava pro lidstvo.
Jedno pole obili, které uzivi dvé kravy, mize poskytnout potravu Sedesati étyfem lidem.
Je velice snadné nazvat vegetariany pouhymi sentimentalisty a zdravotnimi fanatiky, ale méli bychom si
uvédomit, Ze to zahrnuje daleko vice. Tato otazka se tyka nés vSech z divodt moralnich, zdravotnich,
ekonomickych a nabozenskych.
Ptesto to pro mne bylo v pocatcich velice obtizné. Zdalo se, Ze stat se vegetariankou bude vyZadovat
pevnou vili, nebot’ jidla vegetariani se zdala fadni. Také rodinny aspekt neslo zanedbavat. Méla jsem
potize najit jidelnic¢ek, ktery by uspokojil i mé malé a neustale hladové déti. Dulezita byla také otazka
vyZivy - byla jsem pfirozené znepokojena, zda dostavaji dostatek bilkovin. Vybrala jsem nékolik
dobrych vegetarianskych receptd, podle kterych jsem potom pfipravovala jidla znovu a znovu
s monotdnni pravidelnosti. Neustale ptedkladané pec¢ené brambory se pochopitelné mnohokrat stavaly
pri¢inou vzpoury. Dokonce i ja jsem si jiz zacinala myslet, ze pokud jesté nékdy uvidim néjakou fazoli,
nebudu odpovédna za své Ciny.
Zacala jsem zoufat a ztracet odvahu, avSak pomoc byla nablizku. I vy ji miZzete nalézt v této knize, plné
zajimavych, riznorodych a zdravych receptti. Dodavam, ze vSechny jsou jednoduché a snadné.
Kuchatka nam ukazuje, jak Ize snadno dodrzovat lahodnou a vyvazenou dietu, aniz bychom se dotkli
masa.
Tato jidla jsem poprvé ochutnala v jednom z chramt hnuti Haré Kr$na v Anglii. Byla Gizasné lahodna,
nebot byla pfipravena oddanymi, kteti v§echno d¢lali s laskou a jidlo obé&tovali Bohu.
Vsechno je zalozeno na filozofii, na postoji k jidlu. Jste to, co jite. Ono ,,jak™" a ,,pro¢"" je nerozluc¢né
spojeno s nejzakladnéjsimi otazkami viry a Zivotniho citéni, s chapanim skute¢né hodnoty Zivota -
anejenom zivota lidského. Dny, kdy byl vas talif bez masa prazdny, se potom stanou minulosti.
Ptedkladame vam tedy kuchatku spolu s filozofii. Ur¢it¢ Vam piinese potéSeni i ze samotné piipravy
pokrmi. Pokud ale budete chtit, mize zménit cely vas zivot.

Haré Krsna!



Hayley Millsova
kvéten 1984
Hampton, Anglie
I4
Uvod

DO ruky se vam dostala prakticka kucharka, ktera vas seznami s prastarou tradici indické vegetarianské
kuchyné a s jejiz pomoci si budete moci pfipravit tradi¢ni indicka jidla pfimo doma. Objasiiuje nejen
ptipravu védskych nebo klasickych indickych vegetarianskych jidel, ale dozvite se také o védském
uméni ptijimani stravy, ktera ozivuje jak dusi, tak i télo a mysl.
Prvni ¢tyfi kapitoly pojednavaji o védské filozofii a 0 vegetarianstvi o¢ima klasické i moderni védy,
nabozenstvi a etiky.
Dalsi tfi kapitoly hovoii o v§em, co potiebujete védét pii piiprave, podavani a prijimani indickych
pokrmt, o kuchynskych potiebach, uzivanych pfi vafeni, o tom, jak kombinovat rtizna jidla a podobné.
Potom nasleduje 130 osvédéenych receptll. Tyto recepty jsou malym zlomkem toho, co nam nabizi
védska kucharska tradice. Vybrali jsme je pro svou rozmanitost a nenaro¢nou piipravu. Recepty nam
poskytli nejlepsi kuchati hnuti Haré Kr$na, z nichZ nékteré u¢il osobné Srila Prabhupada.
Dodatky na konci knihy zahrnuji slovnik a rady, kde ziskat zakladni ptisady a také adresy stiedisek
Haré Krs$na, kde miizete ochutnat pokrmy pfipravené podle receptli uvedenych v této knize.
Abychom védskou kuchyni plné docenili, musime ji pochopit v souvislosti s celou védskou kulturou.
Slovo védsky pochazi ze sanskrtského slova véda, znamenajiciho ,,dokonalé poznani'*. Védy jsou
puvodnimi sanskrtskymi pismy Indie a pfinaseji ndm poznani o Absolutnim. Védskou kulturu starovéké
Indie, ktera z téchto pisem vychazi, dodnes nasleduje mnoho lidi.
Podle Véd je smyslem lidského Zivota realizovat svou pravou podstatu, pochopit, Ze kazdy je
sluzebnikem Boha. To za¢ina poznanim, Ze se liSime od do¢asnych hmotnych tél, Ze nejsme télo, ale
duse - vé&né duchovni ¢astecky v téle. Jelikoz se mylné povazujeme za hmotné bytosti, trpime, tfebaze
nase podstata je v&¢na, plnd poznani a blaZenosti. Proces obnovovani naseho ptivodniho radostného
védomi a probouzeni nasi spici lasky k Bohu se nazyva bhakti-joga, neboli uvédomovani si Krsny.
Jméno Kr$na ma zvlastni vyznam. Existuje jediny Buh, ale lidé Ho nazyvaji riznymi jmény, a kazdé
jméno popisuje uréity aspekt Jeho osobnosti. Ve Védach ale nachazime jméno, které vyjadiuje vSechny
nekoneéné vlastnosti Boha. Ono v§eobsahujici jméno je Krsna, coz znamena ,,nekonecné piitazlivy .
Védy jsou pokladnici poznani o Kr$novi a 0 nasem vééném vztahu k Nému. Od jinych svétovych pisem
se 1isi tim, Zze osobni rysy Boha popisuji velice podrobné, aby tak probudily nasi lasku k Nému. Je to
dar Indie svétu: kultura, kterd spojuje vSechny druhy lidského snazeni k duchovni dokonalosti, o niz se
Casto soudi, Ze je dosazitelna pouze osamélym meditatorim. Ve védské kultufe prostupuje védomi
Krsny vsemi aspekty zivota, nejenom uménim, hudbou, architekturou a literaturou, ale jeho dilezitou
soucasti je také varfeni a pfijimani stravy.
To, co odliSuje védskou kuchyni od jinych, je kuchatovo duchovni védomi. Ve vét§iné nabozenskych
systéma lidé Boha prosi, aby jim poskytl jejich denni chléb, zde v§ak oddany tento denni chléb Bohu
nabizi a vyjadiuje tak svou lasku k Nému. A Biih oplaci. V Bhagavad-gité, jednom z védskych pisem,
Krs$na tika, ze piijima obétovani, byt je to pouhy listek, ovoce nebo sklenice vody, je-li nabizeno
s oddanosti, a ze své nepochopitelné milosti obét’ zduchovni tim, Ze ji osobné ochutna. To, co bylo
obycejnym jidlem, se takto stava milosti Pana Kr$ny, prasidam. A to, co bylo oby¢ejnym jedenim, se
stava bohosluzbou, laskyplnou vyménou vztahu s Panem.
Pfijimani prasadam ma na ¢lovéka zcela jiny G¢inek, nezli pojidani stravy, ktera byla pfipravovana
pouze pro zisk, pro potéseni jazyka a nebo jen pro pieziti. Pfi vafeni myslime na spoustu véci, avSak
potéseni Boha mezi né obvykle nepatii. A vaii-li se jidlo bez védomi Boha, potom kuchafovy
materialistické mySlenky ovliviiuji kazdého, kdo takové jidlo ji. Kdyz ale ptijimame prasadam, jidlo
vaiené s oddanosti Bohu a Jemu s laskou nabizené, nase srdce se o¢istuji. Mukunda Gésvami, jeden
z duchovnich uciteld hnuti Haré Kr$na, tika: ,,Jestlize jite obyCejné jidlo, jednoduse v sobé péstujete
smyslné Zadosti uzivat si tohoto hmotného svéta, jestlize vSak pfijimate prasadam, umociujete svou
lasku k Bohu s kazdym soustem.™
Necekame od ¢tenait, Ze za¢nou jist vyhradné indicka jidla. Védska kuchyné pochazi z Indie, ale je
nutno dodat, ze obé&tovani jidla KrSnovi neni v tomto sméru nijak omezeno. Recept nemusi pochéazet
nutné z Indie, pokud suroviny a ptisady, ze kterych se vafi, a zptisob ptipravy vyhovuji védskym
zasadam. Naptiklad v Italii, kde vétSina naSich oddanych a piatel ma stale ve velké oblibé svou narodni
kuchyni, se témét kazdé¢ indické jidlo ptipravuje také z t€stovin, pochopitelné bezvajecnych. Styl vareni
tedy neni tak dalezity jako oddanost Krs$novi, ktera do vareni vchazi.
Kdyz mluvime o ,,indické kuchyni'*, myslime tim skute¢nou védskou kuchyni a nikoliv §koly indického
vareni na zpusob ,,kutecich kari™*. Maso se za starych védskych dob prakticky nejedlo. Do Indie tento



zlozvyk pfinesli az cizi dobyvatelé, zejména muslimové, ktefi pfisli v 16. stoleti z Persie, dale potom
Portugalci a koneéné britsti kolonisté. Navzdory staleté nadvladé masozravci je ale Indie stale
domovem ohromného mnozstvi vegetariand.

Indie je tradicné vegetarianska, nebot’ jeji davna védska kultura uéi, ze kazdy zivot je posvatny, a ze
zbyteéné zabijeni nevinnych tvort je hrubym porusovanim Bozich zékont. Pfirodni zdkony nuti
vSechny druhy Zivota pfi vybéru stravy nasledovat sviij instinkt, ale ¢lovek, ktery je obdafen vyssi
inteligenci, miize pfi vybéru své potravy uvazovat o vyssich duchovnich principech. Srila Prabhupada
ve svych knihach vysvétluje: ,,I kdyz zakon (ptirody) tika, Ze ¢loveék se musi udrzovat na zivu na ukor
jiné Zivé bytosti, existuje také zikon zdravého rozumu. Clovék ma dodrzovat zdkony pisem, coZ zvitata
nemohou™".

Védy definuji pravého vegetariana jako toho, kdo neji zadné maso, ryby ani vejce. Ti, ktefi se ziikaji
masa, ale jedi vejce nebo ryby, nemohou byt povazovani za pravé vegetariany. Jedi téla zivych bytosti,
i kdyz mohou byt schovana naptiklad ve vejcich pod skofapkou. Ten, kdo se stane vegetarianem jenom
proto, aby se vyhnul zabijeni zvifat, nemusi mozna vidét zadny diivod k odmitani neoplodnénych vajec.
Pokud se ale na cely problém podivame z pohledu védské filozofie a uvédomime si, Ze pro lidskou
spotiebu se nehodi téla zadnych zivych bytosti, uvidime, Ze vejce, at’ oplodnéna nebo neoplodnéna,
nejsou ni¢im jinym, nez seskupenim latek uréenych k tvorbé kutecich tél.

Nekteti z vegetarianti, takzvani vegani, odmitaji nejenom maso, ryby a vejce, ale také mléko a mlécné
vyrobky, protoze z moralniho hlediska nesouhlasi se zneuZivanim krav v mlééném prumyslu. Kr$novi
oddani také zavrhuji tyrani zvitat. Mléko ale piji, nebot’ je podle Véd potiebné pro lidskou civilizaci.
Sviij soucit prokazuji rozsifovanim védské zasady o ochrané krav (géraksja) a pokud je to mozné, piji
jen mléko z farem hnuti Haré Kr$na, kde jsou kravy milovany a chranény.

navykum. Je jisté, Ze by s pojidanim masa skoncovalo daleko vét§si mnozstvi lidi, kdyby méli znalosti

0 vegetarianské stravé, ktera je daleko chutngj$i a zdravéjsi. Doufame, Ze vas bude magicky dotyk
staroveké Indie v této knize inspirovat k poznani, ze pro zdravi, chut’ a duchovni pokrok neexistuje nic
lepsiho nez vegetarianské jidlo obétované Krsnovi. Je to snadné a pfinasi to dokonalou radost.

A jakmile jednou zaZijete uspokojeni ochutnanim takového jidla, poznate, co mame na mysli, kdyz
fikame, ze jste ziskali vy$si chut’.

Vegetarianstvi je tedy z védského hlediska soucasti ¢ehosi vyssiho, je zcela ptirozené pro ty, kdo chtéji
zdokonalit sviij Zivot. Védy nam fikaji, ze Kr$na, zdroj nekonecné radosti, stvofil nespocetné zivé
bytosti k tomu, aby se s nimi radoval. At’ uz tedy nasledujeme védské uceni a rosteme v dokonalé
oddané, nebo jen oéistujeme nase stolovaci zvyky, ziskavame z toho stale vétsi radost a zmenSujeme
utrpeni ve svété kolem nas.

Vegetarianstvi:
prostiedek k vySSimu cili

SLOVO vegetarian, vytvorené zakladateli Britské vegetarianské spolecnosti v roce 1842, pochazi

z latinského slova vegetus, které znamena ,,zdravy, svézi nebo vitalni'. Pivodni vyznam slova v sobé
zahrnuje vyrovnany filozoficky a mravni zplsob zivota, tedy mnohem vice, nez zeleninovou a ovocnou
dietu.

Vétsina vegetariant jsou lidé, ktefi chapou, Ze chceme-li piispét k mirumilovnéjsi spole¢nosti, musime
nejprve vyiesit problém nasili ve svych vlastnich srdcich. Neni tedy piekvapujici, ze se tisice lidi ve
vSech spolecenskych postavenich stavaji ve svém hledani pravdy vegetariany. Vegetarianstvi je
zakladnim krokem k lepsi spolecnosti a lidé, ktefi si naleznou Cas, aby zvazili jeho vyhody, se octnou
ve spole¢nosti takovych myslitelt, jako byli Pythagoras, Sokrates, Platon, Klement Alexandrijsky,
Plutarch, kral Asoka, Leonardo da Vinci, Montaigne, Akbar, John Milton, Isaac Newton, Emanuel
Swedenbourg, Voltaire, Benjamin Franklin, Jean Jacques Rousseau, Lamartine, Percy Bysshe Shelley,
Ralph Waldo Emerson, Henry David Thoreau, Lev Nikolajevi¢ Tolstoj, George Bernard Shaw,
Rabindranath Thakur, Mahatma Gandhi, Albert Schweitzer a Albert Einstein.

Podivejme se nyni na nékteré z vyhod vegetarianstvi.

Zdravi a vyZiva

Mize vegetarianska strava zlepsit nebo navratit zdravi? Muze ochranit pfed urcitymi nemocemi?
Zastanci vegetarianstvi fikaji sva ano jiz po mnoho let, i kdyz donedavna je v tom moderni véda prilis
nepodporovala. Zdravotnici za¢inaji nyni pohliZzet na vegetarianstvi jinak, nebot’ soucasné Iékarské
vyzkumy potvrzuji o¢ividné souvislosti mezi konzumaci masa a nemocemi jakymi jsou ischemicka
choroba srdeéni a rakovina.



Jiz v roce 1961 napsal Journal of American Medical Association: ,,Devadesati az devadesati sedmi
procentiim srdeénich onemocnéni lze pfedejit vegetarianskou stravou.”'/1 Od té doby nékolik dobie
vypracovanych studii védecky prokazalo, ze vedle tabaku a alkoholu je konzumace masa nejvetsi
pri¢inou umrti v zépadni Evropé, Spojenych statech, Australii a jinych vyspélych oblastech svéta. /2
Lidské télo jednoduse neni schopno rozlozit nadmérné mnozstvi zviteciho tuku s cholesterolem. /3
Celkem 214 védcia provad¢jicich ve 23 zemich vyzkum arteriosklerdzy se téméi dokonale shodlo na
tom, Ze mezi stravou, hladinou cholesterolu v krvi a onemocnénim srdce existuje p¥ima souvislost. /4
Jestlize ¢lovek prijima v potravé vice cholesterolu nez jeho télo potiebuje (Cehoz se obvykle pii
konzumaci masité stravy dopoustime), nadbytecny cholesterol vytvaii v lidském organismu velké
problémy. Hromadi se na vnitinich sténach cév, zmensuje v nich prutok krve, coz vede k onemocnénim
srdce, mozku a jinych organa.

Védci milanské univerzity a nemocnice v Maggiore prokazali, Ze nizkou hladinu cholesterolu v krvi
mohou naopak udrZzovat rostlinné bilkoviny. V referatu britského 1ékai'ského ¢asopisu The Lancet
(Skalpel) D. C. R. Sirtori uzavira, Ze lidé s vysokym obsahem cholesterolu v krvi spojenym

S postizenim srdce ,,si mohou pomoci stravou, ktera obsahuje pouze rostlinné bilkoviny." /5

A co rakovina? Studie poslednich dvaceti let jasné potvrzuji souvislost mezi pojidanim masa

a rakovinou tlustého stéeva, koneéniku, prsu a délohy. Tyto druhy rakoviny jsou vzacné mezi témi, ktefi
maso jedi malo nebo vibec, jako adventisté, Japonci a Indové. Mezi populacemi pojidajicimi maso je
naopak rakovina velmi rozsifena. /6

Jiny ¢lanek v ¢asopisu The Lancet uvadi: ,,Lidé Zijici v oblastech s vysokym vyskytem rakoviny stiev
maji ve zvyku Zivit se stravou s vysokym obsahem tukd a zivoci$nych bilkovin; zatimco lidé Zijici

v oblastech s nizkym vyskytem se Zivi pfevazné vegetarianskou stravou s malym mnozstvim tukii nebo
masa.” /7

Rollo Russel ve svych Poznamkdach o pricinach rakoviny tika: ,,Shledal jsem, ze z 25 naroda
pojidajicich pievazné maso ma 19 narodu vysoké procento vyskytu rakoviny a pouze 1 narod ma nizké
procento. Z 35 narodu, které maso jedi malo nebo vubec, jsem vSak ani u jednoho vysoké procento
vyskytu nezaznamenal. */8

Pro¢ je tedy organismus masozravce ke v§em témto onemocnénim nachylnéjsi? Biologové a odbornici
pro vyzivu jasné dokazuji, Ze lidské zazivaci ustroji jednoduse neni k traveni masa uzpisobeno.
Masozrava zvitata maji kratké zazivaci Gstroji (trojnasobnou délku jejich téla), aby se maso z téla
dostalo pokud mozno co nejrychleji, protoze pii jeho rozkladu vznikaji velice jedovaté latky. Jelikoz
rostlinna potrava se rozklada mnohem pomaleji nez masita, maji bylozravci stfeva nejméné Sestkrat
delsi ne jejich t&lo. Clovék ma dlouhé stievni tstroji bylozravct, takZe pojida-li maso, velké mnozZstvi
jedovatych latek pretézuje ledviny a miize na jedné strané vést k pakostnici, artritidé, revmatismu a na
druhé strané k rakoviné a atheroskler6ze cév.

A nesmime také zapomenout na chemikalie, pfidavané do masa. Jakmile je zvife porazeno, zacina se
jeho télo rozkladat a po n€kolika dnech zaéne Sedivét a zelenat. Masny prumysl maskuje toto zavadné
zbarveni ptisadou dusitand, dusi¢nant a jinych konzervacnich latek, aby maso dostalo jasnou ¢ervenou
barvu. Soucasné vyzkumy ale odhaluji, Ze spousta téchto latek je karcinogenni. /9 Celou situaci
zhor$uje také obrovské mnozstvi chemikalii, které zvitata dostavaji jesté za svého Zivota v Krmivu.
Gary a Steven Nullovi nam ve své knize Jedy ve vasem téle davaji najevo, Zze bychom se méli dvakrat
rozmyslet, nez koupime dalsi biftek nebo Sunku. ,,Zvifata jsou vykrmovana a udrzovana pii zivoté
nepretrzitym podavanim uklidniujicich prostiedkt, hormont, antibiotik a 2700 jinych drog. Tento
proces zadina jiz pied narozenim a pokracuje dlouho po smrti. Tiebaze tyto drogy i nadéle setrvavaji

v mase, které pojidate, zakon nepozaduje, aby byl jejich seznam uveden na obalu." /10

Vzhledem k t¢mto a dal$im podobnym skute¢nostem uvedla Americka narodni védecka akademie

v roce 1983, ze ,,lidé mohou predchazet mnoha obvyklym druhtim rakoviny sniZenou konzumaci
tuénych druhl masa a ptidanim vét§iho mnozstvi zeleniny a obili**. /11

Ale moment! Nebyly snad lidské bytosti stvofeny pro pozivani masa? Coz pak nepotiebujeme Zivo¢isné
bilkoviny?

Odpoveéd na obé tyto otazky zni: ne. Ackoliv nektefi historikové a antropologové tvrdi, Ze clovek je

z historického hlediska vSezravec, nase anatomické stavba téla - zuby, zazivaci systém - uptednostiiuje
nemasitou stravu. Americka spolecnost pro vyzivu poznamenava, ze ,,vétSina lidstva se v historii vzdy
zivila vegetaridnskou nebo témet vegetarianskou stravou™".

A pfevazna vétSina lidi na svété tak zije i nadale. I v téch nejpramyslovéjSich zemich se jeste pied sto
lety maso jedlo velice malo. VSechno zacalo az s mrazicimi boxy a konzumni spole¢nosti 20. stoleti.
Ani v nasem stoleti se ale lidské t€lo pojidani masa neptizpusobilo. Vyznaény §védsky védec Karl von
Linné uvadi: ,,Vnitini a vn&jsi stavba lidského t€la porovnavana se stavbou téla zvitat ukazuje, ze



pfirozenou stravou ¢lovéka je ovoce a zelenina.” Anatomii masozravych a bylozravych zvifat

porovnava sledujici tabulka

MasoZravec

ByloZravec

Clovek

ma drapy

nema drapy

nema drapy

nema kozni pory, poti se
jazykem

poti se miliony koznich péri

poti se miliony koznich péra

ma ostré §picaté predni zuby
k trhani masa

nema ostré $picaté predni zuby

nema ostré $picaté predni zuby

ma malé slinné zlazy v tlamé
(nepotfebuje natravit obili a
ovoce)

ma dobfe vyvinuté slinné zlazy
pottebné k natrdveni obilovin a
ovoce

ma dobfe vyvinuté slinné zlazy
potiebné k natraveni obilovin a
ovoce

ma kyselé sliny, nema enzym
ptyalin nutny k natraveni
obilovin

ma zasadité sliny a mnoho
ptyalinu k natraveni obilovin

ma zasadité sliny a mnoho
ptyalinu k natraveni obilovin

nema ploché zadni stolicky k
rozmélnéni potravy

ma ploché zadni stolicky k
rozmélnéni potravy

ma ploché zadni stolicky k
rozmélnéni potravy

ma mnoho silné kyseliny
solné v zaludku k traveni
pevnych zvifecich svali,
kosti, atd.

zaludec¢ni kyselina solna je 10x
slabsi nez u masozravcu

zaludec¢ni kyselina solna je 10x
slabsi nez u masozravcu

zazivaci ustroji je pouze 3x
delsi nez télo, aby se rychle
hnijici maso dostalo z t€la co
nejrychleji

zazivaci ustroji je 6x delsi nez
télo (ovoce se nerozklada tak
rychle, takze miize mnohem
pomaleji prochazet télem)

zazivaci ustroji je 6x delsi nez
télo

Podle A.D. Andrewse, Fit Food for Man (Zdrava lidska potrava), (Chicago: American Hygiene

Society, 1970)

Pokud jde o otazku bilkovin, Dr. Paavo Airola, uznavana autorita v oblasti vyZivy a ptirodni biologie,
fika: ,,Pred dvaceti lety byla doporu¢ovana denni davka bilkovin 150 g, nyni vSak klesla na 45 g. Pro¢?
Protoze spolehlivé svétové vyzkumy potvrdily, Ze nas organismus tolik bilkovin nepotfebuje a Ze
skute¢na denni potieba je 30 az 45 gramt. Nadmérna konzumace bilkovin je tedy nejen plytvanim, ale
ve skute¢nosti vazné poskozuje té€lo a ma dokonce prokazatelnou souvislost s takovymi vrazednymi
nemocemi, jako rakovina a choroby srdce. Chceme-li, aby nase strava obsahovala denné 45 g bilkovin,
neni nutné jist maso. Mzeme je ziskat z Cisté vegetarianské stravy tvofené riznymi obilovinami,
lusténinami, ofechy, zeleninou a ovocem. /12

MIlécné vyrobky, obiloviny, lusténiny a ofechy jsou koncentrovanymi zdroji bilkovin. Naptiklad syr,
arasidy a luSténiny obsahuji ve stejném vahovém mnozstvi vice bilkovin nez parek, vepfové maso nebo
biftek.

AZ donedavna si lidé zabyvajici se vyzivou mysleli, Zze pouze maso, ryby, vejce a mlécné produkty
davaji aplnou bilkovinovou skladbu (obsahujici osm tzv. esencidlnich aminokyselin, které si télo
nedokaze vytvofit) a Ze vSechny rostlinné bilkoviny nejsou plnohodnotné (postradaji jednu nebo vice
téchto aminokyselin). Vyzkumy $védského institutu Karolinska a némeckého institutu Maxe Plancka
vsak ukazaly, ze vétsina druhti zeleniny, ovoce, semen, ofechi a obilovin je vynikajicim zdrojem
kompletnich bilkovin. Ve skutecnosti se rostlinné bilkoviny vstiebavaji snaze nez bilkoviny zivocisné
a nepfinaseji s sebou zadné jedy. Jestlize jite dostatek pfirozené stravy, pak je téméf vylouceno, Ze by
vas organismus dostaval malo bilkovin. Pamatujte, Ze piivodnim zdrojem vsech bilkovin je rostlinna
fiSe. Vegetariani je jednoduse jedi ,,pfimo™", misto aby je ziskavali az pojidanim zvitat, ktera se zivi
rostlinami.

Prilis mnoho bilkovin ve stravé dokonce snizuje lidskou energii. V sériich porovnavacich testi
provedenych Dr. Irvingem Fisherem z univerzity v Yale bylo zjisténo, Ze vegetariani pracuji dvakrat tak
1épe nez lidé zivici se masem. KdyZ Dr. Fisher snizil jejich spotfebu zvifecich bilkovin o 20%, stoupla
jejich vykonnost o 33%. /13 Nespocetné dalsi studie prokazaly, ze spravna vegetarianska strava
poskytuje vice energie nez masita. Dr. J. Iotekyo a V. Kipani z Bruselské univerzity ve své studii
ukazali, Ze vegetariani jsou schopni vykonavat fyzické testy 2 x az 3 x déle neZ masozZravci a zotavuji
se 3 X rychleji nez lidé pojidajici masitou stravu. /14

Ekonomika



Maso poslouzi k nasyceni pouze nékolika na ukor mnoha jinych. Obilim, které by mohlo uzivit mnoho
lidi, se vykrmuje dobytek na porazku. Podle informaci sestavenych americkym ministerstvem
zemédélstvi jde vice nez devadesat procent vsech obilovin vyprodukovanych v Americe na vykrm
zvitat, ktery skon¢i na jidelnich stolech - hlavné krav, prasat, ovci a kufat. /15 Ve Velké Britanii je to
85%. Jiz samotné zkrmovani obili jako prostiedku k produkci masa je neuvéfitelné nakladné. Cisla
amerického ministerstva zemédelstvi fikaji, ze za kazdych 16 kg obili, slouzicich k vykrmu dobytka,
ziskdme nazpét pouze 1 kg masa. /16

V knize Strava pro malou planetu nas Frances Moore Lappé vyzyva, abychom si ptredstavili, jak
sedime u 200 g bifteku. ,,Potom si pfedstavte mistnost naplnénou 45 az 50 lidmi s prazdnymi miskami
pted sebou. Za ,,vykrmovaci cenu’" vaseho bifteku by se kazda z téchto misek mohla naplnit vafenou
obilnou kasi.""/17

Vyspélé staty ale takto plytvaji nejen svym vlastnim obilim, ale dovazeji také rostlinné krmivo bohaté
na bilkoviny z chudych zemi. Dr. Georg Borgstrom, autorita v geografii potravin, odhaduje, Ze cela
téetina Grody podzemnice olejné v Africe (obsahujici stejné mnozstvi bilkovin jako maso) kon¢i

v zaludcich dobytka a driibeze v zapadni Evropé. /18

V rozvojovych zemich ¢lovek spotfebuje pfiblizné 200 kg obili ro¢né, vétsinu z toho piimou spotiebou.
Primérny Evropan nebo Americ¢an vsak naproti tomu spotiebuje ro¢né asi 1000 kg obili, jak zdUraziuje
odbornik v otazce svétovych potravin Lester Brown. Devadesati procenty z toho v$ak nejprve nakrmi
zvitata ve vykrmnach. Praimérny Evropan nebo Ameri¢an pojidajici maso, fika Brown, spotiebuje
pétkrat vice potravinovych zdroji nez primérny obyvatel Kolumbie, Indie, nebo Nigérie. /19

Tyto skute¢nosti vedly odborniky k zavéru, Ze svétovy problém hladovéni je uméle navozeny. Dnes
produkujeme vice nez dost potravy pro vSechny lidi na této planeté - ale zachdzime s ni velmi
marnotratné. Harvardsky odbornik v oblasti vyzivy Jean Mayer odhaduje, Ze sniZeni produkce masa

0 pouhych 10% by uvolnilo dostatek obili k vyzivé Sedesati miliont lidi. /20

Jinou dani, kterou platime za pojidani masa, je zhorSovani zivotniho prostfedi. Siln¢ znecisténé stoky
a odpadni vody z jatek a vykrmen vazné zne¢istuji potoky a feky. Rychle vychazi najevo, ze vodni
zdroje jsou nejen znecistovany, ale také zbytecné vyCerpavany a v tomto sméru pfinasi masny pramysl
velké skody. Georg Borgstrom fika, Ze zivo¢isna vyroba je pfic¢inou desetkrat vétsiho zneéisténi nez
obydlené oblasti a zptisobuje tiikrat vétsi znecisténi nez pramysl. /21

Paul a Anne Ehrlichovi ve své knize Populace, zdroje a Zivotni prostiedi uvadéji, ze vypéstovani 1 kg
pSenice vyzaduje pouze 60 kg vody, zatimco k produkci 1 kg masa je potieba 2500 az 6000 kg vody.
/22

V roce 1973 New York Post odhalil otfesné zneuZivani této nejcennéjsi suroviny - jedna velka kufeci
farma ve Spojenych statech uzivala denné 455 miliont litrd vody, coz je mnozstvi, které by zasobilo
mésto s 25 000 obyvateli. /23

Piestafime se nyni vénovat geopolitické situaci a pojd'me se podivat do primérného amerického
obchodu. 1 kg svickového bifteku tu stoji asi 4 dolary, zatimco suroviny, ze kterych lze pfipravit
lahodné, vyzivné vegetarianské jidlo stoji v priméru méné nez 2 dolary za kilogram. Ctvrtkilovy
bochnik domaciho syra stojici 60 centll zabezpeci 60% minimalni denni doporu¢ené davky bilkovin.
Vegetarianstvi by primérnému Ameri¢anovi usetfilo alespon nékolik tisic dolarti roéné a desitky tisic
dolarti za cely Zivot. Uspory americkych spotiebiteltl by celkem dosahovaly miliond dolarti roéng. To
samé plati pro spotiebitele na celém svété. Uvazime-li to vSechno, je t€zké si predstavit nékoho, kdo by
se po tom vSem nestal vegetarianem.

Etika

vegetarianstvi je poznani, Ze i ostatni tvorové citi a Ze jejich pocity jsou podobné nasim. Tak si ¢lovek
uvédomuje, Ze svym jednanim uz nechce zplsobovat bolest ostatnim.

Esej Etika vegetarianstvi z Casopisu Vegetarianské spole¢nosti Severni Ameriky odsuzuje ,,lidské
porazeni zvitat . ,,Mnoho lidi je v soucasnosti ukolébano pocitem sebeuspokojeni s presvédcenim, Ze
zvifata jsou nyni porazena, humannim zptisobem’, a tak odmitaji v§echny moralni argumenty proti
pojidani masa. Skutecna fakta o zivoté a smrti nevinnych zvitat vSak hovofi sama za sebe.

Cely zivot véznénych zvirat uréenych na porazku je nepiirozeny. Zvirata jsou uméle oplodiovana

a plemenéna, kastrovana, vykrmovana s piisadou hormont, aby rychle ztloustla, a po dlouhé cesté
dopravena na jatka, kde je ¢eka smrt. Pichaky, elektrické Soky, ohybani ocast, teror a hriiza ve
velkokomplexech je i doposud soucasti, moderniho' chovu, pfepravy a poraZeni zvifat. Toto vSechno
pfijimat a stavét se pouze proti bezcitné brutalité poslednich n€kolika sekund zvifeciho Zivota je
prekrucovani slova, humanni'."

Pravda o poraZeni zvifat je Sokujici. Moderné vybavena jatka ptipominaji spiSe vyjevy z pekla. Je¢ici
zvifata jsou omracovana udery kladiv, elektrickymi Soky nebo uspavacimi zbranémi. Pak jsou jeste



poloziva vyzdvizena za nohy do vzduchu a pomoci mechanickych ptepravnich systémi jsou vlacena
tovarnami smrti. Jsou jim zaziva useknuta hrdla a zatimco krvaceji, je jim odfezavano maso. Pro¢ neni
mrzaceni a zabijeni hospodatskych zvirat regulovano stejnymi pravidly, jaka jsou uréena pro blaho
domacich zvifecich milacka?

Mnoho lidi by se bezpochyby stalo vegetariany, kdyby navstivili jatka, nebo kdyby osobné museli zabit
zvitata, ktera jedi. Pro vSechny, ktefi jedi maso, by takové exkurze mély byt povinné.

Pythagoras, znAmy svymi objevy v geometrii a matematice, fekl: ,,0, moji bratfi, neposkvriujte si sva
téla hiiSnymi pokrmy. Mame obili, mame jablka ohybajici vétve svoji vahou a hrozny nalévajici se na
révach. Jsou zde lahodné vonici byliny a zeleniny, které miizeme vafit a zjemnit na ohni, a ani nam neni
odpirano mléko nebo matetidouskou vonici med. Zemé poskytuje §tédie bohatstvi potravin a nabizi
nam hostiny i bez krveproliti; pouze zvitata uspokojuji sviij hlad masem, a dokonce ani ne v§echna,
protoze kong, dobytek a ovce ziji z travy.™

V jedné eseji nazvané O jedeni masa timsky autor Plutarch pise: ,,Jak se viibec dokazete ptat, jaky
divod mél Pythagoras k odmitani masa? Mne spise piekvapuje, co zptsobilo a jaké bylo rozpolozeni
mysli ¢loveéka, ktery se poprvé sty dotkl usedlé krve a prinesl ke svym rtim maso zabitého stvoreni,
ktery polozil na stiil mrtva, nechutna téla a odvazil se nazvat jidlem a zivinami ty Casti, jez pred
nedavnem bucely a nafikaly, pohybovaly se a Zily... Je jisté, Ze nejime ze sebeobrany Ivy a viky, spise
naopak, tato zvifata ignorujeme a zabijime neskodna, krotka stvoteni bez drapt a zub, ktera nas vibec
neohroZuji. Kvili kousku masa je ptipravime o slunce, o svétlo a 0 zivot, na ktery maji pravo."
Plutarch potom vyzval masozravce: ,,Jestlize prohlasujete, Ze jste pro tuto stravu stvoieni od piirody,
pak si sami zabijte to, co chcete jist. Ud¢€lejte to vSak prostfedky, kterymi vas piiroda vybavila, bez
kyje, noze nebo sekery.™”

Basnik Shelly byl odevzdanym vegetarianem. Ve své eseji Obhdjeni prirozené stravy pise: ,,At se
zastance zvifeci stravy sam piinuti k rozhodujici zkousce své zpusobilosti a jak doporucuje Plutarch, at’
rozerve zivé jehné svymi zuby a S hlavou ponofenou do jeho vnitinosti at’ ukoji svou Zizen horkou
krvi... potom, jediné potom, by byl disledny.™"

Lev Nikolajevi¢ Tolstoj napsal, Ze ,,zabijenim zvifat kvuli jidlu v sobé ¢loveék nevyhnutelné potlacuje
svoji nejvyssi duchovni schopnost - soucit a milosrdenstvi k zivym stvofenim jako je on sam -

a otupovanim svych vlastnich citt se stava krutym'*. Také upozornil, Ze ,,pokud jsou nase téla zivymi
hrobkami zabitych zvitat, jak mizeme ocekavat, Ze na Zemi zavladnou idealni podminky""?

Jestlize ztracime uctu k Zivotu zvifete, ztracime uctu i K Zivotu ¢loveka. Pied Sestadvaceti stoletimi fekl
Pythagoras: ,,Ti, kdo zabijeji zvitata, aby jedli jejich maso, maji sklon vrazdit své blizni."* Mame strach
ze zbrani, bomb a raket nepfitele, ale miZzeme zavirat o¢i pied bolesti a strachem, ktery my sami
pfinasime tim, Ze kazdy rok vrazdime 1,6 miliardy savcl a 22,5 miliardy dribeze? /24 Kazdym rokem
stoupa pocet zabitych ryb do biliénd. A co Fici o desitkach milionti zvifat zabitych kazdoro¢né

v ,,muéirnach’ vyzkumnych laboratofi nebo pro kozesinu nebo zastfelenych pfi ,,sportu’”. Muzeme
snad popfit, Ze takové zachazeni se zvitaty jenom stupiiuje na$i surovost a krutost?

Leonardo da Vinci napsal: ,,Clovék je zajisté panem tvorstva, nebot’ ve své brutalité piedéi viechna
zvifata. Zijeme ze smrti jinych. Jsme jako pohiebisté!"* A dodal: ,,Ptijdou doby, kdy se lidé budou divat
na zabiti zvifete jako se divaji na zabiti ¢lovéka.™

Mahatma Gandhi citil, ze etické principy jsou pro celozivotni rozhodnuti k pfechodu na vegetarianstvi
siln€j$i podporou nezli zdravotni divody. ,,Citim,"* fekl, ,,ze duchovni pokrok na jistém stupni
vyZaduje, abychom piestali zabijet nase blizni tvory pro uspokojovani télesnych potieb.”* Prohlasil
také: ,,Velikost naroda a jeho moralni vyspélost mizeme posuzovat podle toho, jak zachazi se zviraty."
NaboZenstvi

Vsechna dilezita pisma ¢lovéku prikazuji, aby Zil bez zbyteéného zabijeni. Stary Zakon tika:

-----

~~~~~

Reubena Alcalayho tika, Ze slovo tirtzach, zejména v klasickém hebrejském uziti, se vztahuje na
,,jakykoliv druh zabijeni'" a nikoliv nezbytn€ jen na vrazdu ¢lovéeka.

Ackoliv Stary Zakon obsahuje jista nafizeni ohledné pojidani masa, je jasné, Ze idealnim stavem je
vegetarianstvi. V knize Genesis (1,29) nalézame, jak Buih samotny prohlasuje: ,,Dal jsem vam na celé
zemi kazdou bylinu nesouci semena i kazdy strom, na némz rostou plody se semeny. To budete mit za
pokrm.™” | v dal$ich knihach Bible velci prorokové pojidani masa odsuzuji.

Pro mnoho kfestani je hlavnim kamenem urazu vira, Ze Kristus jedl maso a dale mnoho odkaz na
pojidani masa v Novém Zakoné. Ale podrobnéjsi studium pivodnich feckych rukopisii ukazuje, ze
velka vétsina slov pielozenych jako ,,maso’ jsou trophe, brome, a jina slova, ktera jednoduse

~~~~~

Cteme, ze Jezis vzkiisil zenu ze smrti a ,,nafidil, aby ji dali maso’". Pivodni fecké slovo, piekladané



jako ,,maso’" je phago, coz znamena pouze ,,jist"". Recky vyraz pro ,,maso"" je kreas a nikdy se
nepouziva ve spojeni s Kristem. Nikde v Novém Zakon¢ neexistuje Zadny piimy dukaz, ze by Jezi§ jedl
maso. Je to v souladu se slavnym proroctvim Izaid$e o JeziSové prichodu: ,,Panna poéne a porodi syna
a da mu jméno Immanuel. Bude jist smetanu a med, aby dovedl zavrhnout zIé a volit dobré.”” (Iz 7,14)
V knize Takto promluvil Mohammed (ptelozil Dr. M. Hafiz Syed) se Zaci proroka Mohammeda
dotazuji: ,,Vpravdé, existuji odmény za naSe dobrodini, ktera ¢inime ¢tyfnozciim a za to, ze jim davame
pit vodu?" A Mohammed odpovida: ,,Za dobrodini prokazané jakémukoliv zviteti ptichazi odména.™
Pan Buddha je znamy zvlasté svym kazanim proti zabijeni zvifat. Ustanovil nenasili 000000

a vegetarianstvi jako zékladni krok na cesté k seberealizaci a vyslovil dvé zasady: ,,Neporazej vola,
ktery ofe tvé pole’" a ,,Neoddavej se Zravosti, ktera vede k zabijeni zvitat™". /25

Nenasili jako eticky zaklad vegetarianstvi zduiraznuji také védska pisma Indie. ,,Maso nikdy nelze
ziskat bez ubliZzeni zivym stvofenim," " stoji v Manu-sanhité, staré indické sbirce zakont, ,,proto necht’
se ¢lovek vyhyba pozivani masa.”” V jiné ¢asti Manu-sanhita upozoriuje: ,,Jestlize nékdo dobie uvazi
ohavny ptivod masa a vykrmovani a zabijeni Zivych bytosti, necht’ zcela pojidani masa zanecha.™

V Mahabharaté (epické basni obsahujici 100 000 verst, o které se fika, Ze je nejdelsi basni na svéte) se
vyskytuje mnoho pokynti proti zabijeni zvitat. Nékteré priklady: ,,Ten, kdo si pfeje udrzovat maso
svého téla pojidanim masa z tél jinych bytosti, zije v utrpeni at’ uz se narodil v jakémkoliv Zivotnim
nevinnych zvitat?"" ,,Ti, kdo touzi mit dobrou pamét’, krasu, dlouhy zivot, pevné zdravi a télesnou,
moralni a duchovni silu, by neméli jist zvirata.™

Kazda ziva bytost ma dusi. V Bhagavad-gité Kr$na popisuje dusi jako zdroj védomi a jako aktivni
princip, ktery ozivuje télo kazdé zivé bytosti. Podle Véd piechazi duse evolucnim vyvojem z tél nizsich
zivotnich druhti do vyssich, az dosahne téla lidského. Pouze v lidské podobé¢ potom duse miiZze obratit
své védomi k Bohu a v okamziku smrti miiZe byt pfemisténa zpatky do duchovniho svéta.

Srila Prabhupada ve svych vykladech ke Srimad-Bhagavatamu fika: ,,VSechny Zivé bytosti musi naplnit
urcitou dobu, po kterou jsou uvéznény v ur¢itém druhu hmotného téla. Musi zavrsit dobu vymezenou

k Zivotu v piislu§ném téle a teprve potom se mohou povysit do jiného téla. Zabijeni zvifat nebo
jakékoliv jiné zivé bytosti pouze zabraiuje tomuto procesu, nebot’ nezavrsili dobu uréenou pro
uveéznéni v ur€itém téle. Nikdo by proto nemél zabijet téla pro svij smyslovy pozitek, protoze tim se
zapléta do htisné ¢innosti. Kratce, zabiti zvitete pierusuje jeho evoluci Zivo¢isnymi druhy a ten, kdo
zabiji, bude neustale trpét nasledky za takové hiisné jednani.™

V Bhagavad-gité (5.18) Krsna vysvétluje, ze duchovni dokonalost za¢ina tehdy, kdyz ¢lovek dokaze
vidét, ze jsou si v§echny zivé bytosti rovny: ,,Diky spravnému poznani spatiuji moudii v uéeném

a pokorném brahmanu, krave, slonu, psu a pojidaci pst jedno a totéz.”" Krsna nas také poucuje,
abychom pfijali zasady duchovniho vegetarianstvi, kdyz tika: ,,S laskou a oddanosti Mi nabidni ovoce,
kvétinu, listek nebo vodu a Ja to pfijmu.™

Karma

Sanskrtské slovo karma znamena ,,¢in"", nebo presnéji jakékoliv hmotné jednani, které piinasi nasledek,
poutajici nas k hmotnému svétu. Ackoliv je pfedstava karmy vSeobecné€ spojovana s vychodni filozofii,
také mnoho lidi na Zapad¢ zacina chapat, Ze karma je ptfirodnim zakonem, podobné jako zakon
gravitace, a nelze se mu vyhnout. Za kazdou akci existuje reakce. Jestlize zpisobujeme bolest a utrpeni
jinym zivym tvorm, musime podle zakona karmy nasledné snaset bolest a utrpeni jak individualng, tak
kolektivng. Sklidime co zasejeme, at’ v tomto zivote nebo v pfistim, jelikoz pfiroda ma svoji vlastni
spravedlnost. Zakonu karmy neunikne nikdo kromé¢ téch, ktefi porozumi, jak funguje.

Vezméme nazorny piiklad z Véd, abychom porozuméli, jak mize karma zapficinit valku. Obcas
vypukne v bambusovém lese pozar, kdyZ se o sebe tfou stromy. Skute¢nou pFi¢inou ohné v§ak nejsou
stromy, ale vitr, ktery jimi pohybuje. Stromy jsou pouze nastroji. Podobné¢ miizeme ze zakona karmy
odvodit, Ze Spojené staty a Sovétsky svaz nejsou skuteénymi pficinami napéti, které mezi nimi existuje,
napéti, které miize lehce roznitit lesni pozar nuklearni valky. Skute¢nou pficinou je neviditelny vitr
karmy, ktery vytvareji zdanlivé nevinni obyvatelé celého svéta.

Podle zakont karmy ma feznicky kramek nebo stanek s uzeninami (i mistni klinika, kde se provadgji
potraty - ale to by mohlo byt téma pro jinou knihu...) vice co €init s hrozbou nuklearni valky nez Bily
dim nebo Kreml. S hrizou se odvracime od obrazka nuklearni valky, ale kazdy den dovolujeme stejné
désivé masakry na jatkach na celém svéte.

Kdyz lid¢ jedi maso, tvrdi, Ze oni zvifata nezabijeji. Kdyz ale toto maso v obchod¢ kupuji, plati vlastné
nékoho jiného, aby za né zabijel a vSichni si tak pfivolavaji nasledky karmy. Maze to byt snad néco
jiného nez pokrytectvi, demonstrovat za mir a potom jit ke stanku na parek nebo domi na grilovany
biftek? Je to stejna fales, jakou zavrhuje George Bernard Shaw:



Ned¢li za nedéli o svétlo snazné prosime,

aby nam kroceje vedlo cestou, jiz kracime;

az po krk uz mame valek, dale bojovat nechceme,

pfitom vsak mrtvolou za mrtvolou radi se nacpeme.

Jak tiké Srila Prabhupada ve svych vykladech Bhagavad-gity: ,,Ti, kdo zabijeji zvifata a zptisobuji jim
zbytecnou bolest - jako tfeba lidé na jatkach - budou stejnym zpisobem zabiti v ptistim Zivoté
Nicméné 1 nabozensti viidcové, ktefi se vymlouvaji v§emi moznymi zpusoby, se oddavaji zabijeni zvitat
a pritom se snazi vypadat jako svati lidé. Tato fraska a pretvarka zplsobuje v lidské spole¢nosti
ohromné katastrofy, jako tieba velké valky, kdy spousty lidi jdou na bitevni pole a zabijeji jeden
druhého. Nyni objevili atomovou bombu, ktera jednoduse ¢eka na pouziti a hromadné zniceni."
Takové jsou ucinky karmy.

Ti, kdo chapou zakony karmy, védi, Ze mir nepfinesou smlouvy a mirové pochody, ale vzdélavaci
kampan o diasledcich vrazdéni nevinnych zvitat (a nenarozenych déti). Pouze to muize postupné zabranit
narustani $patné karmy. K vyfeseni svétovych problémi je potieba lidi s ¢istym védomim, ktefi vidi, ze
pravy problém je duchovni. Hfisni lidé budou vzdy existovat, avSak neméli by zastavat pozice vidca.
Jednou z nejbéznéjsich namitek proti vegetarianstvi je to, Ze i vegetariani musi zabijet rostliny, coZ je
také nasili. Jako odpovéd’ 1ze poznamenat, ze vegetarianska jidla jako zralé ovoce a mnohé zeleniny,
otisky, obiloviny a mléko nevyzaduji Zadné zabijeni. AvSak i v ptipadech, kdy se rostliné odejme Zivot,
je zplsobena bolest mnohokrat mensi nez pfi zabiti zvifete, a jiz viibec ji nelze srovnat s utrpenim
zvitat, kterd jsou po cely sviij Zivot chovana na porazku. Rostliny maji mnohem méné vyvinuté védomi
a stoji ve vyvojovém zebficku mnohem nize.

Je pravda, ze vegetariani museji zabijet néjaké rostliny, coz je také nasili, ale néco jist musime a Védy
fikaji 0000 jOO000O0 O00O00O0O: jedna ziva bytost je potravou pro jinou v zapase o existenci.
Takze problém neni v tom, jak zabranit veskerému zabijeni - coZ je nemozné - ale jak pfi zajistovani
pottebné vyzivy téla zplisobovat jinym tvorim co nejmensi utrpeni.

Zabijeni jakéhokoliv Zivota, dokonce i rostlin, je zajisté hii$né, ale Kr$na, Nejvyssi Vladce, nas oprosti
od hfichu, kdyz Mu jidlo s laskou ob&tujeme. Jedeni jidla, které bylo nejdiive obétovano Panu, je néco
jako vojakovo zabijeni v dobé valky. Kdyz da velitel ve valce nékomu rozkaz, aby zattocil, poslusny
vojak, ktery zabije nepfitele, dostane medaili. AvSak jestlize stejny vojak zabije nékoho z vlastni vile
v dob¢ miru, bude potrestan. Podobné, jime-li pouze prasadam, nedopoustime se zadného htichu. Toto
je potvrzeno v Bhagavad-gité (3.13): ,,0ddani Pana jsou oprosténi od vSech hiichti, ponévadz jedi
potravu, ktera byla nejdiive ob&tovana. Avsak ti, ktefi ptipravuji jidlo pro svij smyslovy pozitek, jedi
zajisté pouze hiich.”” Vegetarianstvi je tedy pouhym zacatkem.

Vice nez vegetarianstvi

Nad zajmy zdravi, ekonomiky, etiky, nabozenstvi a dokonce i karmy ma vegetarianstvi vyssi, duchovni
rozmér, ktery nam miize pomoci vyvinout piirozené védomi a lasku k Bohu. Srila Prabhupada nam ve
svych vykladech ke Srimad-Bhagavatamu fiké: ,,Clovék je uréen k seberealizaci, a proto by nemél jist
nic, co nebylo nejprve nabidnuto Panu. Pan pfijima od svého oddaného jidlo pripravené ze zeleniny,
ovoce, mléénych produkti a obilovin. Mohou Mu byt obétovana rtizna jidla a kdyz je Pan ptijme,
oddany je miize jist jako prasadam, ¢imZ se postupné odstrani ve$keré utrpeni v zipase o existenci.™
Krsna sam potvrdil duchovni podstatu prasadam, kdyz se pred vice nez péti sty lety zjevil na tomto
svété jako Sri Caitanja Mahaprabhu: ,,Kazdy z vas to jiz jedl nékdy pred tim, aviak nyni tytéZ suroviny
a prisady dostaly mimofadnou chut’ a neobycejnou viini. Jenom je ochutnejte a uvidite ten rozdil.
Samotna viing t€si mysl, o chuti ani nemluvé, a dava nam zapomenout na vSechny ostatni rozkose. To
proto, ze se jich dotkl transcendentalni nektar Kr§novych rtd a prostoupil je vSemi Kr§novymi
vlastnostmi.™

Obétované jidlo, tradi¢né nazyvané prasadam, ,,Bozi milost’", nepfinasi jen zdravy Zivot vegetariana,
ale také realizaci Boha. Neni pouhym jidlem pro hladovéjici masy, ale také duchovni potravou pro
kazdého. Kdyz Kr$na pfijima obétovani, vklada do ob&tovaného jidla svou vlastni Bozskou ptirozenost.
Prasadam se proto nelisi od Kr$ny samotného. Ze soucitu k uvéznénym dusim v tomto hmotném svéte
pfichazi Krsna v podobé prasadam, abychom Ho mohli poznat pouhym jedenim.

Prasadam vyzivuje t€lo duchovné. Pfijimanim prasadam se nejenom nic¢i nasledky minulych hiisnych
¢innosti, ale télo se také stdva imunni vuci hmotnému znec¢is$téni. Jako nas ockovaci latka muze ochranit
pred epidemii, jedeni prasaddam nas ochrafuje pied iluzi a vlivy hmotného pojeti Zivota. Proto ¢lovek,
ktery ji pouze jidlo obétované Kr$novi, miize zrusit vSechny reakce za své minulé hmotné ¢innosti

a snadno délat pokroky v seberealizaci. Protoze nas Krsna osvobozuje od nasledkii karmy neboli od
materialnich ¢innosti, miizeme lehce ptekonat iluzi a oddané Mu slouzit. Clovék, ktery jedna bez



karmickych nasledkd, muze své védomi spojit s Bozim a byt si neustale védom Jeho osobni
pfitomnosti. To je skutecny prospéch, ktery pfinasi prasadam.

Ten, kdo ji prasadam, prokazuje ve skuteénosti oddanou sluzbu Panu a zajisté se mu dostane Panova
pozehnéni. Srila Prabhupada ¢asto fikal, Ze i jedinym ochutnanim prasidam mtizeme uniknout

z kolob&hu rozeni a smrti, a Ze 1 nejhii$néjsi osoba se mize stat svatou tim, ze bude pfijimat pouze
prasadam. Védska pisma se zminuji o mnoha lidech, jejichZ Zivoty se zménily diky prasadam,

a kterykoliv oddany Kr$ny potvrdi duchovni silu prasadam a to, jaky u¢inek mélo na jeho Zivot.
Nejvyssi dokonalosti vegetarianské stravy je jist vyhradné prasadam. Holubi a opice jsou konec koncti
také vegetariani, takZe samotna proména ve vegetariana neni jesté tim nejvyssim. Védy nas informuyji,
ze smyslem lidského Zivota je probudit v dusi jeji pivodni vztah k Bohu. Kdyz pfes vegetarianskou
stravu dospé&jeme k pfijimani prasddam, tehdy nam nase stravovani mize pomoci k dosazeni tohoto
cile.

Poznamky a odkazy

1) Journal of the American Medical Association, vydavatel: Diet and Stress in vascular disease.
JAMA 176: 134-35, 1961.

2) Inter-Society Comission for Heart Disease Resources. Zprava Komise mezinarodni spole¢nosti pro
l1é¢eni onemocnéni srdce: Zakladni prevence arteriosklerotickych onemocnéni. Obéznik 42: A53-95,
prosinec 1970; také Senate Select Commitee on Nutrition and Human Needs: Dietary Goals for the
United States. U. S. Government Printing Office, Washington D. C., 20402, 1977.

3) Nasycené tuky se nachdzeji hlavné, avSak nikoli vylu¢né, v jidlech zvifeciho ptivodu; hydrogenované
tuky se nachazeji v primyslové pfipravovanych potravinach; cholesterol se nachazi pouze ve zvitecich
produktech.

4) Kaare R. Norum, What is Experts' Opinion on Diet and Coronary Heart Diseases? Journal of the
Norwegian Medical Association, 12. tmora 1977.

5) C. R. Sirtori a kolektiv, Soybean Protein Diet in the Treatment of type Il Hyperlipoproteinamenia,
The Lancet 1 (8006): 275-7, (5. unora 1977).

6) R. L. Phillips, Role of Lifestyle and Dietary Habits in Risk of Cancer Among Seventh--Day
Adventists, Cancer Research 35:3513, (listopad 1975); Morton Mintz, Fat Intake Seen Increasing
Cancer Risk, Washington Post, 10. zaii 1976.

7) M. J. Hill, Bacteria and the Aetiology of Cancer of the Large Bowel, Lancet, 1:95-10C, 1971.

8) Citace z ¢l. Cancer and Other Diseases from Meat Consumption, Blanche Leonardo, Ph. D. 1979,
str. 12.

9) M. Jakobson, How Sodium Nitrate Can Affect Your Health, (Washington, D. C.: Center for Science
in the public interest, 1973); W. Linjinsky a S. S. Epstein, Nitrosamines as Environmental
Carcinogens, Nature, ¢islo 225 (1970), str. 21-23; Commitee on Nitrate Accumulation, National
Academy of Sciences, 2101 Constitution Ave., Washington, D. C., 20418, 1972, a Lancet, Nitrate and
Human Cancer, 2 (8032): 281, 6. srpna 1977.

10) Gary a Steven Nullovi, Poison in Your Body, Arco Press, 1977, str. 52.

11) American Academy of Sciences, Diet, Nutrition, and Cancer, National Research Consul, National
Academy Press, Washington, cerven 1982.

12) Dr. Paavo Airola, Health Forum, Vegetarian Times, srpen 1982, str. 67.

13) Irving Fisher, The Influence of Flesh Eating on Endurance, Yale Medical Journal, 13 (5); 205-221
(biezen 1907).

14) J. L. Buttner, A Fleshless Diet: Vegetarianism as a rational dietary, Frederick A. Stokes Company,
New York, 1910, str. 131-132.

15) Frances Moore Lappé, Diet for the Small Planet, (New York Ballantine Books, 1975), str. 12.

16) tamtéz, str. 10.

17) tamtéz, str. 235.

18) Georg Borgstrom citovany v knize Diet for the Small Planet, Frances Moore Lappé, str. 25.

19) Lester Brown citovany v knize Vice Sussmana, The Vegetarian Alternative, (Rodale Press, 1978),
str. 234.

20) Dr. Jean Mayer citovany v Dietary Goals for the U. S. , (Washington, D. C.: Gnor 1977), str. 44.
21) Georg Borgstrom citovany v knize F. M. Lappého Diet for the Small Planet, str. 32.

22) Paul a Anne Ehrlichovi, Population, Resources, Environment, W. H. Freeman and Company, 1970,
str. 64.

23) Food Price Rises, Sylvia Porterova, New York Post, 27. éervenec, 1973.

24) Tyto Gdaje o domacich zviratech a dribezi, zabitych kazdy rok, byly sestaveny ze statistik FAO
Production Yearbook, sv. 38, statisticka série ¢. 61, Food and Agriculture Organization of the United
Nations Rome, str. 226-47.



Udaje o porazeni zvitat shromazdéné v této publikaci jsou ziskany z 200 zemi a oblasti. Odhady
vyhotovila FAO pro zemé, které zpravy nepodavaji, i pro zemé, které podaly ¢astecné udaje. Pro
informaci nasich ¢tenatti uvedeme ze statistiky FAO mnozstvi zabitych zvifat nékterych hlavnich druhti
v roce 1984: kravy a telata 229 249 000; buvoli 7 269 000; ovce 409 500 000; kozy 177 296 000;
prasata 765 424 000; koné 4 032 000; kutata 21 902 400 000; kachny 234 000 000; a krocani a krity
372 300 000.

Misto podetnich tidajii o konich a dribezi zabitych na svété kazdy rok uvadi FAO Production Yearbook
hmotnost vyprodukovaného konského a driibeziho masa. V roce 1984 to bylo na celém svété 504 000
tun koniského masa a 29 958 000 tun dribeziho (kufata 27 378 000 tun; kachny 390 000 tun; krocani

a krlty 2 190 000 tun). Tuna masa tvoii v praiméru sedm koni, 800 kutat, 600 kachen nebo 170
krocant.

25) Je zajimavé poznamenat, e védska pisma povazuji Buddhu za inkarnaci Sri Kriny. Buddhovo
sestoupeni je predpovézeno ve Srimad-Bhagavatamu a velky duchovni ugitel Srila DZajadéva Goswami
pozdg&ji napsal ve svych modlitbach k Panu Kr$novi: ,,0 miij Pane, 6 Bozska Osobnosti, viechna sldva
Tobé¢. Ze soucitu se zjevujes v podobé Pana Buddhy, abys zastavil zvifeci obé&ti.™
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Chram u vas doma
KDYZ hosté navitivi Krdniv chram poprvé, jsou pochopitelné &asto v rozpacich kdyz vidi, jak se
obé&tuji vegetarianska jidla Bozstviim na oltafi. Potfebuje snad vS§emohouci, vSevédouci
a vSudypfitomny Pan nas$i malou misku ryZe a zeleniny? Dostal najednou hlad? Nevytvaii snad neustale
nescislné tuny potravy? Neni Blih sobé&sta¢ny? Potiebuje snad Kr$na toto jidlo?
Ve skute¢nosti nas Kr$na o tyto obé&ti nezada proto, Ze by potieboval nasi ryzi a zeleninu, ale protoZe
chce vidét nasi oddanost. V Bhagavad-gité (9.26) tika: ,,Jestlize Mi nékdo s laskou a oddanosti ob&tuje
listek, kvitek, ovoce nebo vodu, piijmu to."™”
Tim, Ze nas Kr$na zada, abychom Mu nabizeli potravu, nas vlastné vybizi k obnoveni na§eho vééného
laskypIného vztahu k Nému. Zpocatku to mizeme délat spiSe z povinnosti s trochou viry, ale kdyZ nase
védomi zesili, budeme to délat se skute¢nou oddanosti a laskou. Svému milému nabizime pfirozené jen
to nejlepsi, stejné tak i oddany nabizi Kr$novi to nejlep$i co ma, nejen jidlo, ale i vSechny své ¢innosti,
sviyj veskery majetek, sviij zivot.
Pro obétovani si nejprve vyhradime vhodné misto. Mtize to byt tfeba jen mensi stolek, na ktery
polozime pékné zaramovany obrazek Kr$ny. Mzeme pouZit tfeba ten, ktery je na strané této knihy. Po
Kr$nové levici vidime Srimati Radhérani. Je Kr§novou energii blazenosti a Ona dava ¢istym oddanym
lasku k Bohu.
Na oltai miizeme také ptidat i obrazek duchovniho uéitele. Duchovni ucitel piijima obét’ svého Zaka
a nabizi ji svému vlastnimu duchovnimu uéiteli, ktery ji zase nabizi svému duchovnimu uciteli... Timto
zpusobem obét’ postupuje posloupnosti duchovnich uéitelt, az dospéje ke Kr$novi. Oddani v hnuti Haré
Kr$na uctivaji vzdy obrazek Srily Prabhupéady, zakladatele-a&arji Mezinarodni spole¢nosti pro védomi
Kr$ny (ISKCON). Duchovni mistr, ktery je pfitomny na tomto svété, nas muze osobné vést
k dokonalosti v duchovnim Zivot&. Srila Prabhupada pozadal pted tim nez opustil tento hmotny svét
nékteré své zaky, aby se stali duchovnimi mistry a roz§ifovali védskou filozofii dale.
O potéseni Kr$ny meditujte jiz od chvile, kdy nakupujete. Snazte se koupit nejlepsi Cerstvé ovoce
a zeleninu. Ve velkoprodejnach nakupujte obzvlasté pozorné a peclivé vybirejte. Je potieba védét vice
0 potravinach, které kupujeme. Snazime se vyhnout nejen v§emu masu, rybam a vejcim, ale také vSem
vyrobkim, kde jsou zZivoc¢isné produkty ptimichany. Naptiklad syfidlo (vyrabi se z obsahu telecich
zaludkll) se pouziva pii vyrobé téméf vSech druhi syra, Zelatina (z vafenych kosti, kopyt a rohi) se
pouziva ke ztuzovani jidel a ptidava se naptiklad i do ovocnych jogurtl a lecitin (vyrabi se z vajec
s vyjimkou ,,sojového lecitinu™") se také pfidava do mnohych potravinaiskych vyrobku. Nic z toho
nemuizeme obé&tovat Kr$novi, stejné tak jako vse, co obsahuje cibuli, ¢esnek nebo houby. Takova
potrava nalezi podle Véd do kvality vasné a nevédomosti a pro ob&tovani je nevhodna. Pozor dejte také
na zivoci$né tuky, které jsou také pfidavany do mnoha vyrobku. Jestlize ma vyrobek nepopsany obal, je
1épe ho nekupovat: vyrobce si nepieje, abyste védeli, co vSechno je uvniti.
Proto je Iépe nakupovat jen zakladni potraviny: mouku, ryzi, hrach, cukr, rostlinny olej, ofechy,
rozinky, mléko, maslo, nemichané koteni, ¢erstvé ovoce a zeleninu. Mame-li zahradku, pro¢ pro Kr$nu
néco nevypéstovat? Domaci ovoce a zelenina je vzdy nejlepsi.
Kdyz méme vSechno potfebné, mizete zacit vatit. Zde je n€kolik zasad, které¢ dodrzujeme, kdyz vaiime
pro Kr$nu v nasich chrdmech:
* Kuchat medituje o Kr$noveé pozitku, nikoliv o vlastnim: ,,M0j Pan mi milostivé poskytl vSechny
suroviny, proto jich pouziji a uvaiim tak, aby byl spokojeny.”” Nemluvi zbytecné, jen opakuje nebo



nasloucha Haré Kr$na mantfe. Nékdy také posloucha vaisnavskou hudbu a to mu pomaha stale
vzpominat na Péna.
* Cistota ma blizko ke zboznosti. Kuchat by mél mit &isté t&lo i mysl a mél by v kuchyni nosit &isté
Saty. Vlasy by mély byt vzadu svazané, aby nepadaly do jidla a ohné. Kuchyn a kuchyniské potieby by
mély byt dokonale Cisté, proto je tieba vénovat trochu ¢asu ¢isténi a uklidu pfed tim, nez zaéneme vafit.
,Krina piijme velice jednoduchou obét’ z &isté kuchyng, " fikal Srila Prabhupada, ,,ale nepfijme
komplikovanou ze $pinavé.™
* Prasddam (jidlo jiz ob&tované) a bhoga (jidlo dosud neobétované) se nikdy nemichaji. Neni vhodné
nabizet Kr$novi totéz jidlo dvakrat, takze prasadam uchovavame ve zvlastnich nadobach a jesté 1épe
také na zvlastnim misté, aby se s bhogou nahodou nesmichalo.
* Mozna vas trochu ptekvapi, Ze kuchaf nikdy jidlo pfed obétovanim neochutnava - ani aby vyzkousel,
zda je spravné okofenéné. Kuchatskému uméni se musi nauéit dodrzovanim receptu, zkusenostmi
a podle rad odbornikd. Kr§na musi byt prvni, kdo si pochutna. Pokud se néco odebere jesté pred
obé&tovanim, je cely pokrm znecistény a nemuiize se jiz ob&tovat.
Kdyz je jidlo hotové, je ¢as ob&tovani. V chramech Kr$novi ob&étujeme jidlo v miskach, které slouzi
vyhradné k tomuto ucelu, to znamena, Ze z nich nikdo jiny neji. Po dobu obétovani ztstava zbytek jidla
V hrncich.
Pii zjednoduseném obétovani v domacich podminkach polozte pred obrazek na oltati Kr$niv talii nebo
misky s jidly a malou sklenici se studenou vodou k piti. K taliti pfidame 1zi¢ku s trochou soli a pepie
Vv néjaké nadobce na dochuceni. Muzete také zapalit jednu nebo dvé vonné ty€inky, aby vznikla
pfijemna atmosféra. Pak recitujte Haré¢ KrSna mantru:

Haré Krsna, Haré Krsna, Krsna Krsna, Haré Haré

Haré Rama, Haré Rama, Rama Rama, Haré Haré
Mantru opakujte tfikrat. Potom na nékolik minut odejdéte. Haré Kr$na mantra je vlastné modlitba:
,,Moje mila Radharani a Kr§no, prosim, zaméstnejte mé¢ ve Vasi oddané sluzbé.™
Cim vice je nase védomi soustfedéno na potéseni Kriny, tim vice Ho obé&t’ potési. Kr§novi mizeme
nabizet ta nejlepsi jidla, jaka dovedeme ptipravit, ale co Ho skuteéné pritahuje, je nase upfimnost. Nase
laska a oddanost jsou témi hlavnimi p¥isadami. Sri Kr$na je také nazyvan Bhavagrahi-dzanardana, coz
znamena ,,Ten, Jehoz potéSenim je oddanost Jeho oddaného.™” Kdyz byl Kr$na pied 5000 lety ptitomen
na Zemi, Jeho pfitel a ¢isty oddany Vidura Mu nabizel banany. V Kr§nové pfitomnosti ale propadl
extazi oddanosti a z nepozornosti odhodil ovoce a nabizel slupky, které Kr$na s chuti snédl, protoze
byly nabidnuty s laskou. Jiny velky oddany, Sanatana Gosvami, byl tak chudy, Ze mohl Kr$novi
obé&tovat pouze suché ¢apaty. Kr$novi ale chutnaly jako nektar, protoZe je Sanatana nabizel s laskou.
Kdyz skonéite obétovani, odneste Kr$nuv talif z oltafe a prasadam piendejte. Krsnovo nadobi dikladné
umyjte a ulozte. Nyni miizete zacit rozdavat prasadam. Prasadam, které pochazi p¥imo z Panova talife,
se nazyva maha-prasadam (maha znamena ,,velkd'" a prasadam je ,,milost’") a ma zvlastni duchovni
silu. Ten, kdo rozdava jidlo, by mél dbat na to, aby kazdy alespon trochu maha-prasadam dostal.
Srila Prabhupada popisuje v Sri Caitanja-garitamrté, o ¢em bychom méli pii pfijimani prasidam
premyslet: ,,Prasadam se nelisi od Kr$ny. Proto by mél ¢loveék misto pouhého jedeni prasadam uctivat.
KdyzZ ptijimame prasadam, neméli bychom toto jidlo povazovat za obycejnou potravu. Prasadam
znamend piizeii, milost. Clovék by mél prasadam povazovat za Kr§novu milost. Kr$na je velice
laskavy. V hmotném svété jsou nase smysly ptitahovany k riznym jidlim. Proto Kr$na tato jidla
ochutnava a pak je nabidne zpatky svym oddanym. Nase touha po dobrém jidle je uspokojena a jesté
navic tim zaroven udélame pokrok v duchovnim zivoté. Proto bychom nikdy neméli povazovat
prasadam za oby¢ejné jidlo.™
Jinymi slovy, kdyz si pfi jidle uvédomime, Zze prasadam je projevem Kr$novy milosti, znamena to, ze
prestavame jist a za¢iname prasadam uctivat. Takovym uctivanim Pana, ktery pfichazi v podobé¢
prasadam, ¢lovek potesi Kr$nu, a potésime-1i Kr$nu, pak budeme potéseni i my.
Toto je skute¢na joga, spojeni s Nejvy$§im Panem. Jednoduchym zptisobem - obé&tovanim jidla - si
uvédomime zaklad védského uceni: vSechno pochazi od Kr$ny a v§echno bychom Mu méli obétovat
zpatky pro Jeho potéSeni.
Kdykoliv vartite, vafte pro Kr$nu a jidlo Mu obé&tujte. Zanedlouho se va§ domov za¢ne podobat chramu
a pujdete St'astné po vasi cesté zpatky k Bohu.
Srila Prabhupada, zakladatel-a¢arja Mezinarodni spole¢nosti pro védomi Kriny, rozdavajici prasadam
svym zakim a hostim.

Vegetarianstvi a hnuti Haré Krsna



BHAKTI-JOGA, véda o oddanosti Kr$novi, byla pfedavana staletimi pro duchovni zdravi lidstva.
Clovéka, ktery se oddava rozmariim téla a mysli a zanedbava potieby duse, povazuje védska spolecnost
za nakazeného nemoci materialismu. Stejné€ jako lékafi predepisuji na néjakou nemoc 1€k a zvlastni
dietu, védsti svétei doporuduji jako 1€k na materialistickou nemoc zpivani svatych jmen Kr$ny a jako
dietu prasadam. Védska pisma predpovidaji, Ze tento 1€k na lidské utrpeni se postupné rozsifi do
kazdého mésta a kazdé vesnice na sveté.

Jeho Bozska milost A. C. Bhaktivédanta Swami Prabhupéda, jdouci ve §lépé&jich svych velikych
duchovnich ptedchtidc, zasvétil sviyj zivot $ifeni védomi Krsny. V roce 1965 opustil Indii a odjel do
Spojenych stati, aby ptinesl védomi Kr$ny lidem Zapadu, o coz ho pted mnoha lety pozadal jeho
duchovni mistr, Jeho Bozska Milost Bhaktisiddhanta Sarasvati. Srila Prabhupada se nenechal odradit
ani pokrogilym vékem a mnoha jinymi prekazkami. Spoléhal plné na milost Sri Kr$ny a zapocal
celosvétové hnuti v podobé Mezinarodni spolec¢nosti pro védomi Kr$ny (ISKCON). Mezi roky 1965,
kdy Srila Prabhupada piisel z Indie do Ameriky, a 1977, kdy opustil tento svét, predaval plnost
duchovniho Zivota prostfednictvim svych pfednasek, dopisi, knih, magnetofonovych nahravek

a predevs§im svym osobnim piikladem. Zalozil vice nezZ sto chrami, prelozil téméf osmdesat svazkl
transcendentalni literatury a zasvétil vice nez pét tisic zaku.

Srila Prabhupada v&dél, ze svét potiebuje duchovni kulturu, kterd se rychle vytracela. V Indii vidél, jak
se vidcové spolecnosti, ktefi neméli ani viru ve védské uceni, ani poznani o tom, jak ho pouzit, snazi
fesit zakladni duchovni problémy hmotnym zptsobem. Vidél mladou generaci Indi, odvracejici se od
vzneseného duchovniho dédictvi a nachazejici oblibu v zdpadnim materialismu a zaroveit mnoho lidi na
Zapadé¢, zklamanych materialismem, hledajicich novy Zivot s vy$$imi hodnotami.

Srila Prabhupada si byl viech tdchto problémi velice dobfe védom a nabidl proto moudré feseni. Indii,
kde se jesté stale nachazi uréité duchovni védomi, ale zaostava technicky, pfirovnaval k chromému
Cloveku; a zapadni zemé, které vynikaji technickymi vymozZenostmi, ale postradaji duchovni védomi, ke
slepému. KdyZ se chromy ¢loveék se zdravym zrakem posadi na ramena chodiciho slepce, jsou jako
jeden ¢lovek, ktery vidi a chodi. Mezinarodni spole¢nost pro védomi Kr$ny je takovy vidici a chodici
Elovek, vyuzivajici to nejlepsi z Indie i ze Zapadu, aby oZivil védskou kulturu v Indii a rozsifil ji do
celého svéta.

Védomi Kriny neni nic suchého, fikaval asto Srila Prabhupada. A prasadam bylo jednou z cest,
kterymi své tvrzeni potvrzoval. Ukazal svym zaktim, jak uvatit spoustu druhti vegetarianskych jidel, jak
je obétovat Kr$novi, Nejvys$simu Panu, a jak se radovat z posvéceného jidla jako z Kr$novy milosti.
Srila Prabhupada rad vidél, kdyz jeho Z4ci jedli pouze prasaidam. Mnohokrat ho osobné vafil a sam ho
rozdaval svym zaktim.

Satsvartipa dasa Gosvami popisuje ve druhé &asti knihy Prabhupada Nectar naladu, s jakou Srila
Prabhupada rozdaval prasadam: ,,Rad daval prasadam piimo ze svych rukou a kazdy je s radosti
pfijimal. Nebylo to pouhé jidlo, nybrz pozehnani bhakti, esence oddané sluzby. Srila Prabhupada
rozdaval prasadam §t'astné, klidné a ned¢€lal rozdily. Kdyz daval détem, mélo to dvoji t¢inek: déti
jednak milovaly sladkou chut’ cukrovi a zaroveri to chapaly jako zvla§tni pohosténi od Srily
Prabhupady, ktery sedél na vjasasanu (misté, kde sedi duchovni ugitel) a sklanél se k nim. Zeny to
milovaly, protoZe se jim dostalo vzacné pfileZitosti pfistoupit blize a natdhnout svoji ruku pied
Prabhupadu. Citily se spokojené a ctnostné. Statni muzi pfistupovali jako nedockavé déti, nékdy se
vzajemné tlacili, jen aby obdrzeli Prabhupadovu milost. Pro Prabhupadu to byla vazna a dilezita véc

a sam osobn¢ dohlizel na to, aby pro néj byl stale pfipraveny veliky talif na rozdavani."* Prasadam se
nyni v hnuti pro védomi Krsny rozdava ve velkém, tak jak si to Prabhupada ptal, a vSechno to zacalo

z jeho vlastnich rukou, kdyz rozdéaval prasidam jednomu po druhém.

Srila Prabhupada ugil, Ze nabizeni prasidam ostatnim je dilleZitou soudasti védomi Kriny. Duchovni
hnuti neni uplné bez §t€drého rozdavani posvéceného jidla. Pral si, aby oddani §tédfe rozdavali
prasadam pii kazdé piilezitosti. S plnou virou v duchovni silu prasadam a jeho schopnost pozdvihnout
lidskou spole¢nost k Bozimu védomi chtél dat ochutnat Kr$novo prasadam celému svétu.

Na celém svéte jsou pro verejnost denné otevieny dvete navstévnikim ve vice nez dvou stech chramech
a na tficeti péti farmach hnuti Haré Kr$na a 0 nedélich zve kazdé stfedisko navstévniky na bohaté
hostiny. To je program, ktery Srila Prabhupada zapo¢al v roce 1966 v prvnim chramu v New Yorku.
Kazdé stredisko potada rocné n€kolik verejnych festivalll jako je naptiklad Ratha-jatra - festival vozu,
coz je snad nejstar$i duchovni slavnost na svété. A navstévnici mohou vzdy ochutnat prasddam, které se
Stédfe rozdava ve velkém.

V roce 1979 usporadali oddani v Severni Americe ,,Indicky festival™", ktery od té doby cestuje hlavné
po Spojenych statech a Kanadé. Ve 20 hlavnich méstech porada 40 kulturnich programt. V Sesti
velkych stanech, mnoha stancich a na promitacich panelech se tisice lidi seznamuji s védskou kulturou



tak, jak ji Zapadu ptedstavil Srila Prabhupada, prostiednictvim divadelnich her, tance, hudby,
audiovizualnich potadi, védskée literatury a vegetarianskych hostin.

Hnuti Haré Kr$na také otevielo v mnoha velkych méstech ve svété vegetarianské restaurace. Pokud je
to mozné, vaii se zde hlavné ze surovin vypéstovanych na farmach. Oddani potadaji také kursy
vegetarianského vateni. V Anglii, Spojenych statech a Australii pofada Hare Krishna Vegetarian Club
na vétsing hlavnich univerzit pfednasky o vyzive a vegetarianstvi.

Mnoho lidi poznalo oddané diky vefejnému zpivani Haré Krina. Toto vefejné zpivani, obnovené v Indii
pied 500 lety, vzdy provazi rozdavani prasadam.

V nékterych zemich existuji restaurace, ve kterych se prasidam podava zdarma. Napftiklad

v ,,Mukunda's Drop-In Centre™" v australském Sydney se do konce roku 1985 rozdalo zdarma ptes
milién porci.

Jiny program rozdavani prasaidam za¢al v roce 1973. Srila Prabhupada jednoho dne z okna svého
pokoje v Sri Majapuru v Indii zahlédl divku, jak hled4 mezi odpadky néco k jidlu. V té chvili rozhodl,
7e nikdo v okoli deseti kilometrti od chramu ve Sri Majapuru nesmi hladovét a nafidil to svym zaktim.
O nékolik dni se s radosti dival, jak jeho Zaci rozdavaji prasadam stovkam vesnicant, ktefi sedéli

Vv dlouhych fadach a s chuti jedli z kulatych talifti zhotovenych z velkych listl. ,,Pokracujte v tom
neustale,” fekl Srila Prabhupada svym zékam. ,,Vzdy rozdavejte prasidam.”* To byl po&atek programu
ISKCON Food Relief, v jehoZ ramci se nyni rozdava vice nez patnact tisic porci tydné, zejména v Indii,
Bangladési a v Africe.

Podobny program Hare Krishna Food for Life se fidi mottem ,,nasytit hladovéjici svét'" a oddani
rozdaji chudym lidem v rozvojovych i v primyslovych zemich Zapadu denné vice nez dvacet tisic porci
prasadam. Hnuti Haré Kr$na je jednim z hlavnich svétovych podporovatell vegetarianské stravy, ktera
je feSenim potravinového problému ve svété. V ramci programu Food for Life poskytuji oddani stravu
lidem bez domova, nezaméstnanym a hladovéjicim po celém svété. Mistni ufady a vlady vychazeji
vstiic a poskytuji finanéni prostiedky a potravinové dary.

Oddani tim davaji vice neZ jenom jidlo. Srila Prabhupada zd@iraziioval, Ze pouhé zahanéni hladu
nestaci, Ze to je faleSna dobroc¢innost nakrmit n€koho, aniz mu dame prasadam, ¢imz ho mizeme
vysvobodit z opakovanych rozeni a smrti.

Neni tedy piekvapujici, ze hnuti Haré Krs$na je ¢asto oznacovano za ,,kuchyfiské nabozenstvi'", hnuti,
které spojuje filozofii s jidlem. A tfebaze néktefi lidé nemohou pfijmout filozofii, jidlo vétSinou
neodmitnou. Kazdy rok ochutnava Kr§novo prasadam, jidlo ob&tované Nejvyssi Osobnosti Bozstvi, Sri
Kr$novi, vice nez dvacet milionu lidi.

T¢&sime se na dobu, kdy se na celém svété bude rozdavat neomezené prasadam a kdy lidé budou své
jidlo nabizet Bohu. Takova revoluce v tomto nejobecnéjsim lidském ritualu - jidle - jisté vyléci
materialistickou nemoc lidstva.

Véda o jidle a dobrém zdravi

INDIE je nejen kolébkou vegetarianské kuchyné, ale také kolébkou védy o zdravém ziti. Pismo zndmé
jako Ajur-véda je nejstar§im pojednanim o biologii, hygieng, 1ékatstvi a vyzivé. Tato ¢ast Véd byla
zjevena pied tisici 1éty Sri Bhagavanem Dhanvantarim, jednou z inkarnaci Krny. Avsak ,,stary"" neni
totéz co ,,primitivni’* a nékteré z pokynti Ajur-védy budou dne$nimu étenafi napadné piipominat
néktera moderni 1ékatska doporuceni a také velice rozumné rady. Jiné pokyny se mohou zdat méné
znamé, ale jejich opravnénost se ukaze sama, vezme-li je ¢lovek dostatecné vazne.

Nemélo by nas ptekvapovat, ze i v duchovni literatufe najdeme pojednani o télesném zdravi. Podle Véd
je lidské télo bozskym darem, nebot’ je pro uvéznénou dusi pfilezitosti vysvobodit se z kolob&hu rozeni
a smrti. O duleZitosti télesného zdravi pro duchovni Zivot se také zmiiuje Kr§na v Bhagavad-gité (6.16-
17): ,,Joginem se nemuize stat ten, kdo se ptejida, ani ten, kdo ji ptili§ malo, kdo spi vic, nez je
zapotiebi, nebo spi malo, 6 Ardzuno. Jen ten, kdo je stfidmy v jidle, odpoc¢inku, praci, spanku i bdéni,
muze konanim jogy odstranit v§echny své strasti.™

Spravné zasady pii jidle jsou dalezité ze dvou hledisek. Jsou zakladem dobrého zdravi: kdyz se
vyhneme pfejidani, znecisténym potravindm a jedeni s tizkostlivou a rozruSenou mysli, odstranime tim
zazivaci potize, které jsou piivodcem vSech nemoci. Dodrzovani zasad pfi jidle nam také pomaha ziskat
vladu nad smysly. ,,Ze vSech smysli je jazyk nejhife ovladatelny,”* ik Prasadda-sevaja, piseni, kterou
slozil Srila Bhaktivinoda Thakura, jeden z duchovnich predchidcti Srily Prabhupédy, ,,ale Krina ndam
milostivé nechava toto dobré prasadam, aby ndm pomohl ovladnout jazyk.™"

Zde je ne€kolik dobrych rad tykajicich se jidla, vybranych z Ajur-védy a jinych pisem.

Zduchovnéte své jidlo



Bhagavad-gita (17.8-10) rozdé€luje potravu do tii skupin: potrava v kvalité dobra, v kvalité vasné

a v kvalité nevédomosti. Nejzdravéjsi je potrava v kvalité dobra. ,,Potrava v kvalit¢ dobra (mlécné
vyrobky, obiloviny, lusténiny, ovoce a zelenina) prodluzuje Zivot, o¢ist'uje nasi existenci a dava silu,
zdravi, $tésti a uspokojeni. Takova potrava je vyzivna, Cerstva, Stavnata, tucna a chutna.™

Potrava, ktera je pfilis hotka, kysela, slana, palciva, sucha ¢i ptili§ horka, nalezi do kvality vasné

a zpusobuje potize. Potrava v kvalité nevédomosti, jako tfeba maso, ryby a driibez, popisovana jako
,,zapachajici, rozkladajici se a necista’", pfinasi pouze bolest, nemoci a Spatnou karmu. Jinymi slovy,
kvalitu naseho ziti urcuje to, co jime. V dnesnim svété je mnoho zbyte¢ného utrpeni, protoze vétsina
lidi si vybira pokrmy jen podle ceny a tuzby svych smysla.

Jidlo vSak nema jen prodlouzit zivot a zvétsit télesnou silu, nybrz také ocistit mysl a védomi. Oddani
proto své jidlo nejprve obétuji Panu. Takové jidlo pomaha duchovnimu pokroku. V Indii a na celém
svéte ziji miliony lidi, ktefi by na jidlo ani nepomysleli, pokud by nebylo nejdiive obétovano Kr$novi.
Jezte v pravidelnou dobu

Pokud je to mozné, stanovte si dobu hlavniho jidla na poledne, kdy je slunce nejvyse, to jest v dobu,
kdy je zazivaci ohei nejsilngjsi. Pockejte alespon tii hodiny po lehkém jidle a pét hodin po tézkém,
drive nez znovu néco snite. Jist v pevné stanovenou dobu a neuzdibovat v dobé mezi jidly, pomaha
uklidnit mysl i jazyk.

Jezte v prijemné atmosféie

Radostna nalada napomaha zazivani; a nalada duchovni jesté daleko vice. Jezte v piijemném prostiedi
a hovory soustied’ujte na duchovni naméty. Podle védské kucharky K§éma-kutuhala ze druhého stoleti
pt. n. L. jsou piijemné prostredi a dobra nalada ke spravnému zazivani stejné dtlezité jako vlastni jidlo.
Na sviij pokrm se vzdy divejte jako na Kr§novu milost. Jidlo je Bozi dar, proto ho vaite, podavejte

a prijimejte v duchu radostné ucty.

Jidla kombinujte uvaZené

Jidlo by se mélo kombinovat nejen s ohledem na chut’, ale myslet by se mélo také na zazivani a spravné
vstiebavani vyzivnych latek. Ryze a ostatni obiloviny se dobfe hodi k zeleniné. M1é¢né produkty jako
syr, jogurt a podmasli se obycejné kombinuji s obilovinami a zeleninou, ale Cerstvé mléko se k zeleniné
nehodi.

Typicky védsky obéd se sklada z ryze, lusténinové polévky, zeleniny a capaty. Je to dokonale vyvazené
jidlo.

Vyvarujte se kombinace syrové zeleniny s erstvym (syrovym) ovocem. Ovoce je nejlepsi jist samotné
nebo s teplym mlékem. Také se vyhnéte michani kyselého a zasaditého ovoce, nebo mléka s kysanymi
mlécnymi vyrobky.

Sdilejte prasadam s ostatnimi

Srila Rupa Gosvami vysvétluje v Upadésamrts, pét set let starém klasickém dile o oddané sluzbé:
,,Jednim z projevi lasky mezi oddanymi je vzajemné nabizeni a pfijimani prasidam.’” Dar od Boha je
natolik cenna véc, ze bychom si ji nemé&li nechat pouze pro sebe. Proto nam pisma doporucuji délit se
0 prasadam s ostatnimi, at’ s prateli nebo nepiateli. Ve starovéké Indii - a mnozi doposud nasleduji tento
zvyk - hospodarf oteviel v dobé& jidla dvete svého domu a zavolal: ,,Prasadam! Prasadam! Prasidam!
Jestli ma nékdo hlad, at’ ptijde a naji se!"* Potom své hosty pfivital, nabidl jim ve$keré pohodli a nasytil
je K jejich plnému uspokojeni a teprve pak sam ptijmul prasadam. Jestlize tento zvyk nemuiizete
nasledovat, snazte se alespon nabizet prasadam jinym, a budete si Bozi milosti vazit jesté vice.

Bud’te ¢istotni

Védska kultura klade velky diraz na Cistotu, a to jak vnitini, tak i vn&jsi. Pokud se tyka vnitini Cistoty,
mysl a srdce miizeme od hmotné $piny o¢istovat zpivanim védskych manter, zejména Haré Krsna
prirozené patii bézné hygienické navyky, jako je myti rukou pfed jidlem a vyplachnuti Gst a umyti
rukou po jidle.

Jezte stiidmé

Vitalita a sila nezavisi na tom, kolik toho snime, ale kolik jsme schopni stravit a vstiebat do svého
organismu. Zaludek potiebuje pracovni prostor, proto ho nenapliiujte aZ po okraj, ale jen do poloviny.
Nandejte si pouze polovinu toho, kolik si myslite, Ze jste schopni snist, pficemz jednu Ctvrtinu mista

v zaludku nechte pro tekutiny a druhou ¢tvrtinu pro vzduch. Podstatnou mérou tim usnadnite traveni

a nakonec budete mit také vétsi potéSeni z jidla.

Takova stfidmost uspokoji mysl a vytvoii harmonii ve vasem téle. Pfejidani zneklidfiuje a otupuje mysl
a Clovek se citi malatny a unaveny.

Nelijte vodu na travici ohen

Viditelné plameny nejsou jedinym aspektem ohng. Traveni v téle probiha také za pomoci ohné. Casto
hovotime o ,,spalovani’" tukti a kalorii a samotné slovo ,,kalorie’" se vztahuje na teplo uvolnéné pfi



spalovani jidla. Védy nam fikaji, Ze nase potrava je zazivana ohném nazyvanym Dzatharagni. Pfi jidle
Casto pijeme a proto je dulezité kdy a jak, nebot’ to ovliviluje traveni.

Piti pfed jidlem zmenSuje chut’ k jidlu a tim i nebezpeci, Ze se clovek pieji. Umirnéné piti behem jidla
pomaha zaludku v jeho praci, ale piti po jidle fedi zaludeéni §t'avy a oslabuje travici ohen. Nikdy
nepijte po jidle, ale pockejte alespon hodinu a mate-li zizen, muzete se napit kazdou hodinu az do
dalsiho jidla.

Neplytvejte jidlem

Pisma nam fikaji, Ze kazdy kousek jidla vyhozeny v ¢asech hojnosti bude ve stejné mife chybét v dobé
nedostatku. Dejte si na talif pouze tolik, kolik mtzete snist, a kdyz néco zbyde, snézte to pozd¢ji.
Jestlize se prasadam z né&jaké pfic¢iny nedé snist, potom ho dejte zvifatiim, hod’te ho do vody nebo ho
zahrabejte. Prasddam je posvécené a nikdy by se nemélo vyhodit do odpadk. Pii vateni i pfi jidle
bud’te opatrni, abyste jidlem neplytvali.

Zkuste obcasny pust

Mize se zdat divné, Ze kuchatka doporucuje pust, ale podle Ajur-védy pust upeviuje jak silnou vili,
tak i télesné zdravi. Ob¢asny pust dava zazivacimu ustroji odpocinek a osvézuje smysly, mysl i védomi.
Ve vétsing ptipadl doporucuje Ajur-véda pfi pastu nejist ani nepit. Na Zapad¢ jsou oblibené rizné
pusty, pii kterych se pije hojné tekutin. Ale Ajur-véda doporucuje kratké plsty - pouze jeden nebo
maximalng tfi dny. Béhem pustu by ¢lovék nemél pit vice vody, nez potiebuje k uhaseni zizné.
Dzatharagni, travici ohen, je v tu dobu zbaveny bfemene traveni potravy a spaluje nahromadéné
prebytky v téle a prili§ mnoho tekutin tento blahodarny proces narusuje.

Oddani Kr$ny dodrzuji pist na Ekadasi, jedenacty den po uplitku a jedenacty den po nové mésice. Toho
dne nejedi hlavné obiloviny a lu§téniny. Pismo Brahma-vaivarta ika: ,,Clovék, ktery dodrzuje Ekadasi,
je osvobozen od vSech druht nasledk za hiisné skutky, ¢imz déla pokroky v duchovnim zivoté.™

Nadobi

KDYZ se lidé poprvé setkaji s indickou kuchyni, s radosti shledaji, ze uspéch zavisi spise na tvofivé
dovednosti neZ na specialnim vybaveni. JestliZe je vase kuchyné dobie vybavena béznym nadobim -
panvemi s drzadly na smazeni, hrnci, nozi, dérovanymi 1Zicemi, misami, struhadly, kovovymi sity,
cedniky, dievénymi prkénky, platynky na syr, sadami odmérnych 1Zic a tfeba i vahami - pak mate vse
potiebné pro vaieni pravych indickych jidel.

V indické kuchyni mizete pouzit také vymozenosti moderni kuchyné, jako jsou tlakové hrnce a rizné
kuchyniské roboty. Tlakovy hrnec je vhodny pro urychleni ptipravy lusténinovych polévek a pokrmii

z cizrny; mlynky se daji pouzivat k drceni kofeni a riznych kuchyniskych robotii muzete dobie pouzit
pii hnéteni tésta na chleba nebo pfi zpracovavani panyru. (Panyr neboli domaci syr se zpracuje

v nékolika sekundach. Nenechte hnéta¢ bézet dlouho, jinak se panyr bude drobit.) Mikrovinné trouby
snizuji vyzivnou hodnotu jidel, proto jejich pouzivani nedoporucujeme.

Nékteré nadobi uzivané v indické kuchyni lze docela dobie nahradit tim, které je obvykle dostupné

v Evropé. Nékolik piikladi:

* B&zné silnosténné hrnce z kvalitnich kovii (naptiklad z nerezu) mohou nahradit mosaznou dekchi,
hrnec bez drzadel, ktery se pouziva po celé Indii. Silné stény rozvadi stejnomérné teplo a zabranuji
pfipaleni jidla. Na tenkosténnych hrncich se vzdy objevi mista, ktera se pii vafeni nejvice ohiivaji a kde
se pak jidlo pfipaluje. Dbejte na to, aby vase hrnce mély tésné doléhajici pokli¢ky. (V hrnci s poklickou
se jidlo vafi rychleji a Setii se tim energie.) Vyhnéte se hlinikovému nadobi, které chemicky znecistuje
vase jidla, zejména ta, ktera obsahuji mlécné vyrobky a kyselé ptisady.

* Univerzalni elektricky mlynek mtize nahradit mleci kamen, denné pouzivany v indické kuchyni. Také
mixér je velice prakticky na rozmixovani zeleniny a elektricky kavomlynek dobie poslouzi pii mleti
koteni nebo ofechu. Je lepsi, aby mlynek a mixér mély rotaéni noze co nejnize, abychom je mohli
pouZit i na rozemleti malého mnoZstvi kofeni, ovoce a zeleniny.

Jestlize nejste zastanci ,,elektrické kuchyné'*, mizete dosahnout vynikajicich vysledkid s hmozdifem

a pali¢kou... (a trochou potu).

* Dreveéné lzice a varecky, tiebaze v Indii vSeobecné nepouzivané, nebot’ dievo se povazuje za Spatné
omyvatelné, jsou praktictéjsi nez kovové 1zice, které vam mohou popalit prsty a neptizniveé pusobit na
chut’ jidla. Dievénymi lzicemi se také nadobi tak snadno neposkodi.

Existuji ale n¢které indické kuchyniské potieby, které vaieni indickych jidel usnadiuji. Jestlize je
nesezenete, jejich zdpadni protéjsky je dobie nahradi.

* Karhai. Hluboka, kruhovitd panev vypouklého tvaru s drzaky na obou stranach. Miize byt vyrobena
Z mosazi, litiny nebo nerezavéjici oceli. Jelikoz ma Sirokou horni ¢ast a vypouklé dno, umoziiuje
smazeni velkého mnozstvi jidla na pomérné malém mnozstvi oleje. Pouziva se na osmahnuti



(sautéovani) zeleniny. Dobfe ji miize nahradit ¢inska panev, ktera je t€hoz tvaru. Vzhledem k tomu, ze
uvedené panve budete ziejmé tézko shanét, mizete pouzit béznou hlubsi panev o priméru 30 az 35 cm.
* Tava. Kruhova, lehce vyduta litinova panev s drzatkem. Je idedlni pro pfipravu ¢apatl, parath a patti.
MiZeme ji nahradit kvalitni panvi, ktera dobfe rozvadi teplo, nebo pouhou litinovou ploténkou. Pro
pfipravu ¢onsi a suché prazeni kofeni muzete pouzivat panev mensi velikosti.

* Chimti. Dlouhé klesté se zplostélymi okraji, které se uzivaji k obraceni éapaty a K jejich drzeni nad
plamenem, aniz bychom je propichli. Stejné dobfte poslouzi jakékoliv delsi klesté se zplostélymi okraji
(naptiklad cukrafske).

* Velan. Dievény valecek bez drzatek. Je asi 30 az 35 cm dlouhy, uprostied $irsi a k okrajim se
pozvolna zuzuje. Je velmi vhodny na valeni indickych chlebt. Nemtzete-li ho sehnat, mizete si ho
vyrobit. Jinak pouzivejte jakykoliv bézny valecek.

* Masala dibba. Kulaté nerezové nebo mosazné krabic¢ky s dobie tésnicimi vicky, ve kterych se
uchovava kofeni. Byvaji po sedmi kusech ve vétsi kulaté krabici, aby je bylo mozno pohodIné pienaset.
Jsou velice praktické, nebot’ tak mame kofeni rychle pfi ruce. Jestlize je nesezeneme, mohou nam
pomoci dievéné kofenky se sklenénymi zasobniky.
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Doporucena menu
DOPORUCENA menu v této kapitole kuchaiky vam daji pfedstavu o tom, ktera jidla se k sob& dobie
hodi. Podle védského zvyku je béZna vydatna snidané, jesté vyzivnéjsi obéd, lehka vecdefe a ¢as od ¢asu
bohata hostina. S pomoci receptti obsazenych v této knize mtizete sestavit rizna menu pro kazdy den
v mésici. Zalezi samoziejmé také na vasi fantazii, podle pfani mizete néjaké chody piidat nebo
vynechat.
* Typicka snidané se sklada z hlavniho obilného jidla a zeleniny, lehkého chleba, jogurtu a kousku
Cerstvého zazvoru. Jako napoj se dobie hodi bylinkovy nebo zazvorovy ¢aj. Pokud mate rad&ji lehci
snidani, existuje spousta moznosti, jako naptiklad puri s dzemem, $rikand s papadamy, zeleninové nebo
ovocné pakory, raita nebo Cerstvé ovoce s jogurtem.
Syr s rajcaty
Celozrnné livance
Cizrna s paprikami
Slany jogurtovy ndapoj
Kicri
Bananova puri
Cizrna v jogurtu
Jogurt
Zelenina s ddlem
Duseny dal s jogurtem
Kokosové catny
Jogurt
Zelenina s krupici
Livance plnéné bramborami
Korenéna cizrna
Sladky jogurtovy ndpoj
* Klasicky védsky obéd obsahuje ryzi, dal, Capaty a zeleninu. Pro doplnéni muZete pfidat salat, ¢atny,
sladkost a napoj. V 1ét€ se k obédu dobte hodi trochu jogurtu.
Bila ryze
Dal se zeleninou
Capaty
Zelené fazole v omacce
Rajcéatové catny nebo
Spendtova raita
Ovocné zavitky
Slany jogurtovy ndapoj
Citronovd ryze
Zeleninova polévka
Cizrnové livance
Hrasek, syr a rajcata
Ananasové catny nebo
Bramborova raita s kokosem



Indicka zmrzlina

Anyzovy ndpoj

Ryze s jogurtem

Toor dal s rajcaty

Capaty

Baklazan, Spenat a rajcata

Dalové kroketky v jogurtu

Datlové ¢atny s tamarindem

Halva

Kokosova ryze

Urad dal s jogurtem

Cizrnovy chléb

Kvétik a brambory v jogurtu

Smazeny koreneny syr

Smetanové nudle

Tamarindovy napoj s kminem

* K vecefi se hodi zelenina s lehkym chlebem, zakusek, catny, sladkost a napoj. Pfed spanim se
nedoporucuje jist ptili§ mnoho obilovin, jinak bude muset zaludek celou noc téZce pracovat. Na
obcerstveni pred spankem zkuste teplé mléko a bananova puri.

Korenénd okra s kokosem

Indické krekery

Smazené bramborové placicky

Rajcéatové catny

Kiupavé smazené zavitky

Plnéné kapustove listy

Puri

Citronovd ryze

Mrkvovy puding

Anyzovy napoj

Zelenina po bengalsku

Celozrnny chléb

Jablecné catny

Ovocné samosy

Citronovy napoj

Duseny dal se zeleninou

Bramborami plnény chléb

Zeleninové livanecky

Matové catny

Srikand

* Pro hostinu nam Srila Prabhupada doporu¢il toto klasické menu: bohata ryze, zelenina ve vlastni
stave, sucha zelenina, zakusek, Catny, raita, jedna nebo dvé sladkosti, nipoj, puri a khir. Bohata hostina
nabizi mnoha lidem piileZitost ochutnat z Kr§nova bohatstvi. Srila Prabhupada ugil, Ze oddany netouzi
po lahodnych jidlech a ji pouze tolik, kolik potfebuje. Proto oddanym doporucuje, aby béhem tydne
jedli jednoduse, ale v nedé€li aby uvatili hostinu pro oddané i hosty. Pocet chodii na hostiné mize
stoupat neomezeng. V nasich chramech oslavujeme vyznamna vyroéi jako tieba narozeni Sri Kriny
nebo duchovniho uéitele hostinami, které maji az 108 chodt, nebo i vice. Ve védské kultute se ¢islo
108 povazuje za priznivé, protoze je 108 hlavnich gopi (Kr$novy nejdivérnéjsi spole¢nice) a 108
Upanisad (pisma nalezici do védské literatury).

Zeleninova ryze

Rasaguly ve smetané

Zapéekané brambory

Korenéné mrkvové kroketky

Matové catny

Bandnova puri

Ovocné satecky

Tamarindovy ndpoj s kminem

Sladka ryze

Korenéna ryze

Dusenda zelenina se syrem



Kvétak s bramborami a syrem
Bharaty v jogurtu

Datlové ¢atny s tamarindem
Puri

Srikand

Anyzovy napoj

Sladka ryze

Bila ryze

Sladkokysela zelenina
Duseny Spendt se syrem
Zeleninové livanecky
Rajcatové catny

Puri

Cizrnové bonbony
Citronovy napoj

Sladka ryze

Safranova ryze

Spendtové kofty v rajské omacce
Plnéna zelenina

Samosy

Koriandrové catny

Masala puri

Zdobeny sandés

Sladky jogurtovy napoj
Sladka ryze
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Priprava a podavani vedskych jidel
KDYZ piipravujete jidlo pro pot&seni Nejvyssi Osobnosti Bozstvi miizete plné uplatnit svou tvofivost
a napaditost. Kombinovani barev, viini a chuti odhali skute¢ného umélce. Vateni pro Kr$nu vyzaduje
osobni cit a kuchaft by si mél ptat nejenom nasytit, ale hlavné potésit.
Védska kuchyné je prakticka, protoZe se v ni pfipravuji ta nejlepsi jidla v pomérné kratkém case. Ten,
kdo vati pro potéseni Nejvyssiho Pana, by mél vafit uelng, bez chvatu a plytvani. Srila Prabhupada
nam ukazal, jak 1ze pfipravit kompletni jidlo za necelou hodinu.
Predevsim co nejlépe vyuZivejte ¢as. Naplanujte si napiiklad potadi, v jakém budete jidla vafit. Den
predem si mizete vecer pripravit mouku, zalozit kulturu v jogurtu, namo¢it lusténiny nebo zhotovit syr
a zavésit ho do platynka, aby se zbavil syrovatky. To vS§echno zabere pouze nékolik minut. Témé&f
vSechny indické sladkosti lze také piipravit den pfedem a nechat v ledniéce. Stejné tak napoj muiize byt
ptichystan jiz nékolik hodin pfed podavanim.
V kuchyni je obzvlasté pro zacate¢niky vhodné pfipravit si vS§echny suroviny pro vafeni pfedem, nebot’
vareni bude vyzadovat vasi nepfetrZitou pozornost. Zacnéte s jidly, ktera se vafi nejdéle, jako dal nebo
varené Catny. Potom si vyvalejte tésto na chleba tak, aby mohlo dostate¢né dlouho odpocivat. Jestlize
jste si nepfipravili Cerstvy syr jiz veCer, mizete ho pfipravit nyni a zatizit zadvazim. Vafite-li ryzi nebo
halvu, dejte si ohfat hrnec s vodou, kterou pouzijete pozdé&ji. Nyni zaénéte se zeleninou, chutovkami
a prilohami. Jestlize n&jaké jidlo v menu vyzaduje mnohem delsi pfipravu, dbejte na to, aby ostatni byla
rychla a jednoducha. Chleba a chutovky délejte nakonec, abyste je mohli podavat teplé.
Pokud budete vSechno nadobi umyvat jiz v prubéhu vareni, bude vam zavére¢ny klid kuchyné trvat jen
chvili a udrzite si ¢istou i svoji mysl. Srila Prabhupada vzdy fikal: ,,Vateni znamena &isténi."" Vizdy
peclivé utfeme stoly nez za¢neme s pfipravou ¢ehokoliv dal§iho a hrnce umyvame pribézné béhem
vafeni. Jakmile zjistite, jaké potéSeni vam muze pfinést i samotné ¢isténi a pohled na uspotfadanou
kuchyn, budete ji pokazdé opoustét v jesté lepSim pofadku nez byla na zacatku.
Stejna péce, jaka se vklada do piipravy jidla, by se méla vénovat i jeho podavani. V Indii, kde se
nepouziva stold jako v Evropé, se jidlo v§eobecné podava v katori, malych miskach ze stfibra, mosazi
nebo nerezavéjici oceli, umisténych na thali, kulatém tacu ze stejného kovu. Ryze, chleby a ostatni
sucha jidla se podavaji ptimo na thali. Vatena zelenina, ¢atny, dal, jogurt a ostatni tekuta nebo
polotekutd jidla se davaji do misek. Nemame-li thali a katori, pouZijeme obyc¢ejné talite a misky.
Vsechny chody se podavaji najednou, aby je ¢lovék mohl jist v libovolném potadi.
Indickeé jidlo by mélo lahodit nejprve o€im, pak nosu a nakonec jazyku. Doméaci chléb, sladkosti
riznych tvart a barev a polévky se zeleninou, pékné ozdobené platky citronu s Cerstvymi
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a mirnych jidel potési jazyk.

Kdybyste chtéli zkusit jist po indickém zptisobu, sednéte si na podlahu s kobercem nebo rohozkou

a polozte thali na nizky stolec¢ek pied sebou. Pijemnou atmosféru pomiize vytvotit indicka hudba.
Alkoholické napoje do védského stolovani nepatii. Prasdidam rozveseluje dusi a ocistuje smysly;
alkoholické napoje maji ucinek zcela opacny. Kdyby byly alkoholické napoje prosttedkem

k povzneseni naseho védomi, pravi jogini by potom pili a koutili, ale oni se témto vécem piisné
vyhybaji. Alkohol otupuje védomi a zastinuje lahodnou chut’ vegetarianskych jidel, takze je vhodné pit
vodu nebo néktery z napoji popsanych v této knize. Po indickém jidle se nepodava ani ¢aj ani kava.
Misto toho se Zvyka trocha anyzovych seminek a drcené¢ho kardamonu, aby se osvézila tista a potesil
zaludek.

Indové jedi prsty pravé ruky (leva ruka télo omyva, pravou se ji). Prsty a indické jidlo jsou pro sebe
jako stvofené. Jak jinak byste mohli utrhnout kousek ¢apaty, kruhovym pohybem na néj nabrat trochu
vlhké zeleniny a lehce v§echno dopravit do Gst, aniz by ndm cestou néco upadlo? Pokud ale davate
prednost klasickému ptiboru, potom ho pii jidle samoziejmé muzete pouzit.

Ten, kdo jidlo rozdava, se vzdy snazi, aby hosté byli pIn¢ uspokojeni. Jedna vaisnavska pisen,
oslavujici duchovniho ucitele, fika: ,,Kdyz duchovni ucitel vidi, ze oddani jsou pfi pojidani Krsnova
prasadam spokojeni, potom je také on spokojeny."

Této naladé mizeme dobte porozumét z knihy Prabhupada, zivot ¢istého oddaného, kterou napsal
Satsvartipa dasa Goswami, kde v kapitole ,,Zasazeni seminka™" jeden oddany vzpomina na zacatky
hnuti Haré Kr$na: ,,Prabhupadovo vetejné prohlaseni, Ze by vSichni méli jist pokud mozno co nejvice
prasadam, vytvotilo veselou naladu a rodinny pocit. Nikomu nebylo dovoleno pouze zdvofile uzdibovat
z jidla. Oddani jedli s naramnou chuti, kterou jim Swamidzi (Srila Prabhupada) témét vnucoval. Kdyz
vidé€l, ze n€kdo otali s jidlem, oslovil ho jménem a s tsmévem namitl: ,,Pro¢ nejis? Jen si ptidej."

A rozesmal se. ,,Kdyz jsem jel na lodi do vasi zemé,"" dodal, ,,pfemyslel jsem: jak se bude Ameri¢anim
zamlouvat tohle jidlo?"* Chlapci obvykle zadali o piidavky a Keith (Kirtanananda Swami) jim ptidal
vice ryZe, vice dalu, ¢apaty a sabzi.™ (str. 77)

Samotného Kr$nu ve své inkarnaci jako Sri Caitanja Mahaprabhu pred 500 lety velice t&silo rozdavat
svym oddanym prasddam. Sri Caitanja-Garitamrta, bengalské transcendentalni klasické dilo o zabavach
této nejvelkodusngjsi inkarnace Boha, fika: ,,Sri Caitanja Mahaprabhu nebyl zvykly pfijimat prasaidam
v malém mnozstvi. Proto také daval na kazdy talif tolik, kolik by snédlo nejméné pét lidi. Kazdy byl
plny prasadam, protoze Sri Caitanja Mahaprabhu neustale pobizel: ,,Dej jim vice! Dej jim vice!"

A protoze Sri Caitanja je vievédouci, nebot’ je Pan samotny, ohromil kazdého, protoZe presné poznal,
co ma kdo rad. Timto zptisobem hostil v§echny oddané, dokud nebyli plné€ uspokojeni.’

I vy a vasi hosté budete urcité také naprosto spokojeni. At sedite na podlaze nebo u stolu, at’ jite prsty
nebo piiborem, at’ obsluhujete nebo jste obsluhovani, at’ mate jidlo o jednom nebo o sto dvaceti
chodech, v doma uvafeném indickém jidle naleznete skute¢nou hostinu pro smysly, mysl a dusi.

Recepty

Nékolik poznamek k pouZivani recepti
* Recepty v této knize jsou uréeny pro Ctyfi aZ Sest osob.
* Kazdy recept poskytuje seznam pitisad v takovém potadi, v jakém se maji pouzivat.
* Polévkova nebo ¢ajova 1Zice uvedena v receptech jako mira znamena 1Zice zarovnana a nikoliv
vrchovata.
* Dv¢ z nejcastéji pouzivanych prisad - ghi (pfepusténé maslo) a panyr (domaci syr) - jsou popsany
v kapitole o mléénych vyrobceich, zaéinajici na str.. V tabulce na str. se dozvite, kolik mléka budete
pottebovat na pripravu ur¢itého mnozstvi panyru.
*V mnoha receptech si muzete vybrat, zda pouZijete ghi nebo rostlinny olej. Pouzivate-li rostlinny olej,
je potom nejlepsi pouzivat olej podzemnicovy, kukufi¢ny, sluneénicovy, svétlicovy (saflorovy) a nebo

%

* Solte v poméru 1/2 ¢ajové 1zi¢ky soli na 450 g zeleniny a 1/2 ¢ajové 1zicky soli na 275 ml vody.
Pamatujte, ze snadnéjsi je stl pridavat nezli odstranovat.

* Davky ¢ili jsou v téchto receptech vSeobecné pon€kud vyssi, nez jsme zvykli. MnoZstvi si proto
libovolng ptizpasobte.

* Je-li v receptu uveden kmin, mysli se tim vzdy indicky kmin a nikoliv oby¢ejny, ktery je v této
kuchatce oznacen jako cerny kmin.



* Priblizné velikosti krajenych kouskl potravin jsou nasledujici:

na kostky - 1 az 2,5 cm (napfic)

na kosticky - 5 mm

na drobno - 3 mm

* Nenechte se hned odradit, jestlize se vam néco nepodafi. I ti nejlepsi kuchati mivaji ob¢as nezdary;
uspéch se dostavi s praxi.

* U vétsiny receptli naleznete doporuceni jak je kombinovat s jinymi pokrmy. Ta jsou ale pouze
orientaéni, muzete samoziejme vyzkouset rizné jiné kombinace. Je tu ale jeden pokyn, ktery je dobry
pro kazdy recept a kazdou kombinaci: nejprve jidlo nabidnéte Sri Kr§novi.

Pii obétovani jidla KrSnovi pamatujte, Ze...

* Obétovani ve skutecnosti zacind jiz v kuchyni, proto jidlo béhem vafeni neochutnavejte. Kr$na musi
byt prvni, koho jidlo potési.
* Kdyz dovatite, nalozte na Kr$nv podnos $tédrou porci a vSechno p&kné upravte. Je-li to mozné,
rezervujte soupravu talitkd a misek, které budou pouzivany vyhradné pro Krsnu.
* Polozte tento tac pted obrazek Krsny (mtizete pouzit obrazek na strané této knihy).
* S oddanosti poproste Kr$nu, aby vase obétovani piijmul. Miizete to ud¢lat tak, ze tfikrat prednesete
Haré Kr$na mantru:

Haré Krsna, Haré Krsna, Krsna Krsna, Haré Haré

Haré Rama, Haré Rama, Rama Rama, Haré Haré
* Jidlo potom z obétovaciho podnosu piendejte, Kr§novo naddobi peclivé umyjte a pak mtizete zacit
prasadam rozdavat.
Podrobngjsi detaily naleznete v kapitole Chram u vas doma.

Kofieni a byliny
Asafoetida (hing)
Cili, Eerstvé (hari mirch)
Cili, susené (sabut lal mirch)
Fenykl (sauf)
Hofi¢i¢na seminka, ¢erna (rai)
Hrebicek (laung)
Kajensky pepft (pesa hui lal mirch)
Kardamon (elaichi)
Kari listy (kari patti)
Kminova seminka, cela a mleta (safed jeera, sabut a pesa)
Koriandr, ¢erstvy (hara dhania)
Koriandrova seminka, cela i mleta (dhania, sabut a pesa)
Kurkuma (haldi)
Mangovy prasek (amchur)
Matové listy (pudina ki patti)
Muskatovy ofisek (jaiphal)
Ruzova voda (gulab jal)
Recké seno (methi)
Seminka kalindzi (kalinji)
Skotice (dalchini)
Safran (kesar)
Tamarind (imli)
Zazvor, ¢erstvy (adrak)
ZAKLADEM indické kuchyng je promyslené pouzivani kofeni, bylin a chutovych piisad. Kofeni
zahrnuje rizné kofeny, kiry nebo semena, vSechno bud’ celé, drcené nebo jemné mleté. Bylinami se
rozumi Cerstvé listy nebo kvéty. Chutové piisady zahrnuji sil, citrusové §tavy, ofechy, riizovou vodu
a dalsi.
Vynalézavé pouzivani vybranych aromatickych koteni a bylin, odhalujici skryté chute a ving jidel,
davéa indické kuchyni jeji vyjimecny charakter. Citlivé kofenéni dava vyniknout pfitazlivym odstinim
jemné chuti a viin€. Mnozstvi koteni potfebného do jidel neni pfesné vymezeno; je to véc osobni chuti.
Tiebaze je indické jidlo vzdy kofenéné (mlize vyZadovat jedno, nebo i vice nez 10 druhi koteni),
nemusi byt vzdy palivé. Indicka jidla jsou ostra piedevsim diky ¢ili, kterého mazete podle vaseho prani



pouzit méné nebo vice, nebo ho mtizete dokonce zcela vynechat, a ptesto bude vase jidlo chutné
a presto autentické.
Diky kofeni a bylinam, ,,klenotiim indické kuchyné™", je jidlo nejen chutné, ale také stravitelng;jsi.
Vétsina kofeni ma 1écivé vlastnosti. Kurkuma je naptiklad mocopudna, kajensky pepf je zazivacim
stimulatorem a ¢erstvy zazvor je posilujicim 1ékem. Véda o pouzivani koteni ke zvyraznéni chuti jidel
a udrzeni dobrého zdravi saha tisice let do minulosti, k pismim jako Ajur-véda (Ayur-veda) a Artha-
Sastra.
Baber Veliky, zakladatel mogulské fise v Indii, si pied tisici 1éty vysoce cenil kofeni v indické kuchyni.
,,Kdyby mi krajané méli indické znalosti o kofeni, " napsal ve svych pamétech nazvanych Babernama,
,,mohl bych dobyt cely svét.™
Tajemstvi kofenéni spociva v pouziti spravné smési kofeni, v masale. Kuchaf, ktery vi, jak smichat
kofeni a byliny, miize proménovat kazdodenni jidla v nekone¢né€ rozmanité pokrmy, kazdy se svou
charakteristickou chuti. I prosté brambory ziskaji prekvapivé chuté a viiné diky masalam, se kterymi
jsou ptipraveny.
Priprava masal
Pouze v indické kuchyni nalezneme jedinecny zptisob, jak dostat v plné mife z kofeni pfiznac¢né chuté
a vuné. Kofeni se zde smazi v horkém ghi nebo oleji, ¢imz chut’ a viiné koteni daleko vice vyniknou.
Pfi pripravé masaly se pouzivaji nékdy celd kofeni, jindy praskova, nejcastéji ale kombinace obou.
Nejprve si pred smazenim vSechna kofeni ptipravte. Potom rozehiejte prave tolik ghi nebo rostlinného
oleje, aby se kofeni neptipalovalo (vSeobecné 1 az 2 polévkové 1zice). Ghi musi byt rozpalené, ale
nesmi se prepalit. Potom do n¢ho ptidavejte koteni. To okamzité zacina sycet, kypét, praskat, hnédnout,
nebo se néjak jinak ménit. A piesné v tom okamziku kdy je kofeni jiz patiicné zhnédlé ho vmichejte do
jiz uvateného jidla, popiipadé opacné - to, co pripravujete, pridejte ke kofeni k dosmazeni ¢i povareni.
Ponévadz rtizné druhy kofeni vyzaduji k oprazeni rizn¢ dlouhou dobu a v§echny musi byt hotové
soucasné na konec, je velice dilezité védét, v jakém potadi a v jakych intervalech se pridava. Vezméme
napfiklad recept, kde je uvedena masala z indického kminu, feckého sena, strouhaného cerstvého
zazvoru, mletého koriandru a praskové asafoetidy. Jelikoz indicky kmin i semena feckého sena hnédnou
asi za 30 vtefin, dame je spolecné do ghi nebo do oleje jako prvni. Po 10 sekundach ptidame praskovy
zazvor, ktery potiebuje asi 20 vtefin. Mlety koriandr potiebuje ke zhnédnuti asi 5 vtefin, proto ho
sypeme 0 15 vtetin pozd¢ji a nakonec vhodime asafoetidu. A smés je hotova!
V ptipad¢, kdy vareni na masale zacinate a ostatni suroviny pozdé&ji ptfidavate, je nutné dbat na to, aby
se jiz osmahlé kofeni nepfipalovalo na dné. Proto vse peclivé promichejte. V receptech, které vyzaduji
pouze mleté druhy kotfeni, mohou byt ghi nebo olej pouze mirn¢ rozpalené, nebot’ to ke zhnédnuti
takovych koteni staci a zabrani se ptipaleni. Krom¢ masaly se byliny a dalsi kofeni v§eobecné pfidavaji
béhem vareni nebo az na konec.
S trochou zkuSenosti v pfipravé masal se velice rychle seznamite s typickou chuti a viini kazdého
kofeni. Vyrazné druhy kofeni, jako jsou hiebicek, ¢ili nebo asafoetida, budete pouzivat ve velmi
malych mnozstvich. Mirnych kofeni jako je indicky kmin a mlety koriandr pouZzivejte vice.
Nekteré masalové smési jako panch masala a garam masala se mohou pfipravit predem. Mizete
namichat tolik, aby koteni vydrzelo nékolik tydnii nebo i mésicti. Panch masala, smés 5 druht celych
kofeni, se vétSinou pouziva pfi vafeni zeleniny. Garam masala, doslova ,,0stré koteni'" (k ohtati téla) je
vlastné smes jemné mletého sladkého koteni. Pfidava se do jidla na konci vareni nebo tésné pred
podavanim.
Zde je jeden piedpis na panch masalu a jeden na garam masalu:
Panch masala:

2 pl kminu (indického)

2 pl éerného kminu (nebo semen kalindZi)

2 pl seminek ¢erné hoicice

2 pl anyzu nebo fenyklu

1 pl semen Feckého sena
Ze vsech téchto druht koteni pfipravte smés a uskladnéte ji ve vzduchotésné nadobé na chladném,
suchém a tmavém miste. Pfed kazdym pouzitim nadobou dobfte zatepejte, abyste méli jistotu, Ze je
koteni stejnomérné promichano.

Garam masala:

4 pl koriandru

2 pl indického kminu

2 pl ¢erného pepi‘e

2 ¢l kardamonu



1 €1 celych hiebicku

2 svitky skofice (asi 5 cm)
V panvi nasucho oprazte samostatné kazdy druh kofeni. KdyZ jednotliva kofeni sypete na panev, je
vhodné s panvi mirn¢ pohybovat, dokud kofeni mirn¢ neztmavne a nevydava cerstvé oprazenou vini.
Kdyz je vSechno kofeni oprazené, rozemelte ho spolecné v elektrickém mlynku na jemny prasek. Tuto
zakladni masalu nasypte do sklenice s dobfe utésnénym uzavérem a umistéte ji na chladném miste.
Bude-li garam masala ptipravena z kvalitniho koteni, ponecha si pii skladovani ve vzduchotésné
sklenici svoji chut’ i vliini po nékolik mésict.
Jiny druh garam masaly se sklada z oprazeného a rozemletého stejného mnozstvi kardamonu, hiebicku
a skofice jako v pfedchozim navodu a potom pfidejte piilku jemné nastrouhaného muskatového ofisku.

Nékolik dobrych rad k zapamatovani pii pouZivani kofeni:
* Difve nez pouzijete cela kofeni, zejména takova, kterad nakoupite ve vét§im mnozstvi, pfeberte je
a odstraiite vSechny stonky nebo kameny.
* Vsechna kotfeni nechavejte v pecliveé utésnénych sklenicich nebo krabickach na studeném a suchém
mist¢ mimo dosah pfimého slunecniho svétla. Abyste zabranili znehodnoceni neustalym otevirdnim
velkych nadob a nabiranim z nich, uchovavejte kofeni pro denni pouziti v mensich sklenickach. Kazdou
sklenici a zasobnik nezapomeiite oznadit Stitkem.
* Mnoho recepttl vyzaduje mleta kofeni. Radéji nez kupovana praskova kofeni, kterd brzy ztraci svoji
chut’ a vlini, je vzdy lepsi koupit kofeni celd a namlit si je, kdyZ je potfeba. V Indii se pouzivaji mleci
kameny, ale dobfe se na to hodi i elektricky mlynek. Viing a chut’ cerstvé mletého kofeni je
S kupovanym nesrovnatelna.
* Vyhnéte se obchodné vyrobenému kari a podobnym kofenim. Tyto kupované smési kari, Casto
zhotovené z koteni horsi jakosti, davaji vasi kuchyni nudnou jednotvarnost. V Indii jsou prakticky
neznamé. Je daleko lepsi namichat si své vlastni Cerstvé smési kofeni.
*V receptu je obcas pozadovana masalova pasta. Muzete ji pfipravit tak, ze spolecné€ namelete
predepsané druhy kofeni a v hmozditi je potom palickou rozetiete s nékolika kapkami vody. Pastu pak
smazite asi minutu v ghi nebo oleji, aby pustila svoji charakteristickou viini nezli ji smichate s ostatnimi
prisadami.
* Difve nez zaCnete varit, pfectéte si pozorné recept a kofeni, kterd budete pouzivat, si pfedem
pripravte blizko vatice. Pozdéji vam nemusi zbyt Cas na to, abyste pferuSovali vafeni a shanéli se po
koteni a v§echno se vam muze mezitim spalit.
* Obcas muiizete jedno kotfeni nahradit jinym, jestlize to, které doporucujeme nemate. Koteni, které neni
k dostani, mizete asto i vynechat a jidlo se pfesto povede znamenité. Recepty uvadéji nékteré mozné
nahrazky nebo vynechani. Také vam pomiize zkuSenost.
* Ackoliv susené byliny jsou Casto téméi dvakrat chutoveé nebo aromaticky vyraznéjsi nez cerstve,
pouzivejte radéji byliny cerstvé. Pokyny pro vypéstovani a skladovani koriandru a feckého sena najdete
na str..
* Je-li v receptu uveden kmin, mysli se tim vzdy indicky kmin a nikoliv obycejny, ktery je v této
kuchatce oznacen jako cerny kmin.

Vase policka s kofenim
Kofeni a ochucujici piisady davaji indickym jidlam sviij typicky raz, povézme si néco o kazdém z nich,
abychom se dobfe seznamili s jejich vlastnostmi a pouzitim.
ASAFOETIDA, ¢ertovo lejno (hing, anglicky: asafetida): Tato aromaticka pryskytice kofene Ferula
asafoetida se pouziva ve skute¢né malém mnozstvi. M4 velice zvlastni chut’ a znamé jsou také jeji
1é¢ebné vlastnosti. Asafoetida je v prevenci proti nadymani tak u¢innd, ze ze $patného traveni muze
vylécit i kong. Je k dostani bud’ jako pryskyfice nebo jako jemny prasek. Z téchto dvou podob je
pryskyfice Cistsi, avSak pfi vafeni ji musite pouzivat nastrouhanou. Praskova asafoetida je smichana
s bilou moukou, ale na pouzivani je vhodné&jsi. Pfi smazeni kofeni pfidejte Spetku asafoetidy do
rozpaleného ghi sekundu nebo dve pred pfidanim vSech ostatnich piisad. Jestlize asafoetidu nemuzete
sehnat nebo ji nechcete pouzit, budou vase recepty dobré i bez ni.
CILI, &erstvé (hari mirch, anglicky: chillies, fresh): Tyto jasné Gervené nebo zelené semenné lusky
rostliny Capsicum annum muZete koupit v asijskych potravinaiskych obchodech. Plocha, kulatd, bila
seminka jsou uvniti velice ostra. Jestlize chcete, aby jidlo mélo ptichut’ Cerstvého ¢ili, ale tolik nepalilo,
roziiznéte lusk a Spickou malého noziku odstrafite seminka. Po praci s €ili si ruce peclivé umyjte teplou
vodou a mydlem, protoZe jejich tékavé oleje drazdi pokozku. Uchovavejte je v ledni¢ce nemyté
a zabalené v papiru. Pokud se nékteré kazi, samoziejme je odstraiite.



CILI, celé, susené (sabut lal mirch, anglicky: chillies, whole, dried): Susené lusky &ili se v indické
kuchyni Siroce pouzivaji pro svoji ostrost a vini. Jestlize recept uvadi drcené ¢ili, roztlucte je

Vv hmoZdifi nebo je rozmélnéte mezi prsty na drobné kousky. Nezapomeiite si po praci s nimi umyt ruce.
Jestlize ¢ili nemate radi, miZete jich pouzit méné nezli se pozaduje, a nebo je z receptu vypust'te Gplné.
FENYKL (sauf, anglicky: fennel): Seminka Foeniculum vulgare, né¢kdy znama jako ,,sladky kmin"",
vypadaji jako kmin, ale chutnaji jako anyz nebo 1ékofice. Fenyklova seminka se ob¢as pouzivaji ve
smési kari. Nasucho oprazena u€inné osvézuji dech. Jestlize je nemiZete sehnat, nahrad’te je stejnym
mnozstvim anyzu.

HORCICNA SEMINKA, &erné (rai, anglicky: mustard seeds): Indicka kuchyné by nebyla indickou bez
seminek Brassica juncea. Cerna hoi¢i¢na seminka jsou kulatd, mald (mensi neZ Zluta odrida) a ve
skute¢nosti nejsou Gplné ernd, nybrz tmavé ¢ervenohnéda. Maji stiplavé ofechovou chut’ a jsou

ze zlatych hiebu pfipravy masal. Seminka vhodite do malého mnozstvi rozpaleného (az kouficiho) ghi
nebo oleje. V nékolika vtefinach za¢nou praskat a vystieluji z panve, pokud ji rychle nezakryjete
poklic¢kou.

HREBICEK (laung, anglicky: cloves): S timto susenym kvétnim poupétem tropického stromu Myrtus
caryophyllus se obchoduje jiz od pradavna. Hebickovy olej je antisepticky a silné aromaticky. Rika se,
7e zvyk ,,zvykani hiebitku'" pfi oslovovani cisate zapocal v Ciné. Zvykat hiebicky v krdlovning
pritomnosti bylo také ve zvyku béhem vlady kralovny Alzbéty 1. Hiebicek se pouziva k procisténi krve,
jako zazivaci stimulator a utiSujici prostfedek pfi bolestech zubti. Nasucho oprazeny a namlety tvoii
zakladni slozku garam masaly. Kupujte hiebicky, které maji pékny tvar a jsou baculaté, nikoliv
svra$télé a vyschlé.

KAJENSKY PEPR (pesa hui lal mirch, anglicky: cayenne pepper): Tomuto prasku, ktery se pfipravuje
ze susenych Cervenych ¢ili, se také Casto fika cervené praskové Cili. Je to kofeni, které indickému jidlu
dava ostrost. PouZzivejte ho opatrné, podle vasi chuti.

KARDAMON (elaichi, anglicky: cardamon): Svétle zelené tobolky semen Elettaria cardamomum, se
pouzivaji k ochucovani sladkosti a nebo se Zvykaji pro osvézeni dechu a zlepseni zazivani. Bilé
kardamonové tobolky, coz jsou pouze odbarvené zelené, se daji snaze sehnat, ale maji slabsi aroma.
Jestlize pouzivate pii vafeni celé tobolky, pfed podavanim je odstraiite nebo je dejte na kraj talife.
Nehodi se k tomu, aby se jedly celé. Kdyz se v receptu uvadéji pouze ¢erna seminka, vyloupejte je ze
slupek a pali¢kou rozetiete v hmozdifi nebo je rozmélnéte valetkem. Mleta kardamonova seminka se
pouzivaji do garam masaly.

KARI LISTY (kari patti, anglicky: curry leaves): Cerstvé listy ze stromu kari, vyskytujiciho se

v jihozapadni Asii, Murraya koenigri, se pouzivaji hlavné jako kofeni do riznych smési a polévek.
Susené listy se daji sehnat snadnéji, ale jsou méné aromatické nez Cerstvé. Kdyz zaéinate pfipravovat
kari nebo masalu, dejte ¢erstvé nebo susené listy smazit do oleje dokud nezkiehnou.

KMINOVA SEMINKA, cela i mleta (safed jeera, sabut a pesa, anglicky: cumin seeds): Seminka bilého
chutovek a dalt. V této kuchaice se pod pojmem kmin vzdy mysli indicky kmin, nékdy také nazyvany
Fimsky. Kmin, ktery obvykle zname (Kala jeera, Cuminum nigrum) je mensi a tmavsi a je zde oznaCen
jako cerny kmin a ma zcela odlisnou chut’ a jiné vlastnosti. Pokud kmin pouzivame mlety, je lepsi, kdyz
si ho nameleme sami. Jestlize recept vyzaduje prazeny kmin, prazte pozadované mnozstvi seminek

Vv predehfaté panvi. Pohybujte panvi, az seminka trochu ztmavnou a za¢nou pfijemné vonét. Jestlize
pottebujete kminova seminka praZena a jesté mleta, nasypte oprazena seminka do elektrického mlynku
a jemné je namelte. Nemate-li maly mlynek, pouzijte hmozdif a palicku, nebo seminka jednoduse
podrt'te zadni stranou 1Zice.

KORIANDR, &erstvy (hara dhania, anglicky: coriander, fresh): Cerstvé listy rostliny Coriandrum
sativum maji v Indii tak Siroké pouziti, jako tieba petrZel u nas - a to nejenom jako ozdoba, ale hlavné
pro své aroma. Stoji za to poohlédnout se po ¢erstvém koriandru, nékdy nazyvaném cilantro neboli
¢inska petrzel. Jeho lahodna chut’ je jedineéna. Jestlize nemtzete koriandrové listy sehnat, mizete je
nahradit petrzelovou nati, ale viing stejna nebude. Cerstvy koriandr se vieobecné kupuje ve svazcich.
Odiiznuté stonky vydrzi ve sklenici s vodou nebo ulozené v plastické tasce v lednici i déle nez tyden.
Pted pouzitim koriandr omyjte. PouZivejte nasekané listy a horni ¢asti stonku.

Jestlize Cerstvy koriandr (nebo fecké seno) neni k sehnani, mtizete si je snadno vypéstovat sami.
Nékolik koriandrovych seminek zasejte na malém kousku zahradky, pfikryjte je tenkou vrstvou zeminy
a kazdy den zalévejte. Vzejdou beéhem 18 az 20 dntl a rychle rostou. Stonky trhejte tehdy, kdyz jsou asi
15 cm vysoké a diive nez jdou rostliny do semen.

KORIANDROVA SEMINKA, cel4 i mleta (dhania, sabut a pesa, anglicky: coriander seeds):
Koriandrova seminka jsou kulata, maji bézovou barvu a jsou siln€ aromaticka. V indické kuchyni jsou
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staty a Anglie pfes tfi miliony tun koriandrovych seminek. Oleje v koriandrovych seminkach pomahaji
vstiebavat skrobovita jidla a kofenovou zeleninu. Koriandrova seminka, ktera se obycejné melou tésné
pted pouzitim, dodavaji jidlu erstvou jarni ptichut. Abyste dosahli nejvétsiho aroma, kupujte cela
seminka a melte je v malych davkach na elektrickém mlynku.

KURKUMA (haldi, anglicky: turmeric): Kurkuma (Curcuma longa) je stejné jako zdzvor oddenkem,
ktery méni barvu od tmavé oranzové po ¢ervenohnédou, ale kdyz je ususeny a namlety na prasek, je
vzdy jasné Zluty. Pouziva se v malém mnozstvi, aby dodal Cerstvou, pronikavou chut’ a viini zelening,
polévkam a chutovkam, nebo aby obarvil i ryzi. Mleta kurkuma drzi své zabarvujici vlastnosti dlouhou
dobu, ale rychle ztraci své aroma. Kurkuma barvi, takze si davejte pozor na Saty. Také se snadno
pripali, proto ji vafte opatrné. V ajurvédském lékatstvi se kurkuma uziva jako diuretikum, ¢isti krev

a povzbuzuje traveni.

MANGOVY PRASEK (amchur, anglicky: mango powder): Cerstvé ovoce mangovniku, Mangifera
indica, se kraji na platky, potom se susi, mele a pouziva jako kyselici a ochucovaci ¢inidlo do
zeleninovych kari. Mangovy prasek se v severoindické kuchyni pouziva tak ¢asto jako citron v zapadni
a dodava jidlu pikantni a kyselou chut. Snadno se pfipali, proto ho pouzivejte opatrng.

MATOVE LISTY (pudina ki patti, anglicky: mint leaves): Dvé& nejb&znéjsi maty jsou spearmint
(Mentha spicata) a peppermint (Mentha piperica) neboli mata peprna. Kromé toho, Ze se matové listy
mohou pouzit jako barevna ozdoba, davaji také osvézujici ptichut’ napojim. Mohou se pouzivat pfi
pripravé matového Catny. Mata povzbuzuje zaZivaci ustroji a dokaze utisit Zalude¢ni nevolnost

a zvraceni. Mizete ji snadno péstovat jako domaci rostlinu v téméf kazdé ptidé, na slunci nebo

Vv polostinu. SuSena mata ztraci svou barvu, ale chut’ a vini si vcelku dobfe ponechava.
MUSKATOVY ORISEK (jaiphal, anglicky: nutmeg): Muskétovy ofisek je jadro semene tropického
stromu Myristica fragrans. Kupujte celé jadra, ktera jsou kulata, soudrzna, t€zka a vypadaji olejnaté.
Mohou byt bud’ tmava nebo bila od vapna, které se pouziva k odpuzovani hmyzu. Strouhany muskatovy
ofisek se v malém mnozstvi (obcas s jinym kofenim) pouziva na ochuceni pudinkd, sladkosti

a zeleninovych jidel. Nejlepsi je strouhat ho pfimo do jidla; jednou nastrouhany rychle ztraci svoji vuni.
Cely nebo praskovy muskatovy ofisek uchovavejte v dobfe tésnicich nadobach.

RUZOVA VODA (gulab jal, anglicky: rose-water): Rizové voda je zfedéna esence z okvétnich platka
rtzi, ziskana parni destilaci. Siroce se pouzivé jako prichut’ do indickych sladkosti a ryzovych jidel. Pro
rizovou vodu miiZete pouzivat odmérnou 1zi¢ku, avsak vatite-li s riZzovou esenci neboli

s koncentratem, bud’te opatrni, abyste ji nepouzili ptilis mnoho. Pocitejte kapky.

RECKE SENO (methi, anglicky: fenugreek): Listy a jemné stonky rostliny Trigonella fenumgraecum
jsou v Indii oblibenou zeleninou. Jeji ¢tverhrannd, spise plocha, hnédé bézova seminka jsou
nepostradatelna v mnoha zeleninovych smésich a chutovkach. V Indii tato seminka jedi zeny spolu

s jaggery (nerafinovanym cukrem) po porodu, aby si zpevnily patef, obnovily té€lesnou silu a aby
zvétsily tvorbu mléka. Seminka feckého sena maji lehce nahotklou piichut’, proto nepfesahujte
doporudené davky a chraiite je pied piipalenim, aby nezhoikla jesté vice. Recké seno Ize stejné jako
koriandr snadno vypé&stovat. (viz str.)

SEMINKA KALINDZI (kalinji, anglicky: kalinji seeds): Jsou to &ernd, kapkovitd seminka cibulovité
rostliny Nigella indica. Dodavaji jidlu slabou cibulovou piichut’ a pfidavaji se do zeleninovych jidel

a tésta na pakory. Ackoliv se Casto zaménuji s cernymi kminovymi seminky, nemaji spolu nic
spoleéného. Nejsou-li k dostani, jednoduse je z receptu vynechte.

SKORICE (dalchini, anglicky: cinnamon): Prava skofice pochdzi z vnitini kiry vééné zeleného stromu
Cinnamomum zeylanicum, pochazejiciho ze Sri Lanky a Zapadni Indie. Vybirejte tenké, na slunci
susené smotky kury, prodavané sbalené v sob¢. Jestlize je pouzivate celé, naptiklad do ¢atny nebo do
ryzovych jidel, pred podavanim je z jidla odstraite. Rad€ji nez mletou skofici kupujte celou a v ptipadé
potieby ji nasucho oprazte a rozemelte. Silné aromaticka, lehce nahoikla skofice Cinnamomum cassia
se bézné prodava v obchodech v podobé jednoduchych tenkych kouski nebo prasku. Ten je v8ak
slabou ndhrazkou za celou skofici, ktera ma lahodnou sladkou chut’.

SAFRAN (kesar, anglicky: saffron): Safran je znamy jako ,,kral kofeni'". Je to susend blizna
$afranového krokusu Crocus sativus, ktery se péstuje v Kasmiru, Spanélsku a Portugalsku. Kazdy
krokusovy kvét ma pouze tfi Safranové tyCinky, takze 1 kg Safranu vyzaduje ru¢né natrhat asi 140 000
kvéth. Safran je drahy, jelikoz kazda trocha musi urazit dlouhou cestu. Dejte pozor na levny, neboli
,,falesny Safran’". Vypada podobné¢ a dava Safranovou barvu, ale nema zadnou ptivodni vini.

Safran mé piijemnou lahodnou viini a dodavé sytou Zlutou barvu. Pouziva se na ochuceni a zabarveni
sladkosti, ryZzovych jidel a napoji. Abyste ze Safranovych ty€inek ziskali viini a jasné oranzovou barvu,
lehce je nasucho opraZzte, potom je rozdrolte a ponoite do mnozstvi horkého mléka odpovidajiciho



polévkové 1zici. Potom nalijte mléko do jidla, které chcete obarvit. Safran se d4 také ziskat v praskové
formé¢, ktera je dvakrat tak u¢inna nez ty¢inky.

TAMARIND (imli, anglicky: tamarind): Toto kysele chutnajici kofeni se ziskava z velkych
fazolovitych lusku tropického stromu Tamarindus indica. Hnéda duzina (obcas i s tmavymi lesklymi
seminky) se vySkrabe z lusku, nasusi a prodava v bali¢cich. Pfed pouZzitim odstraiite seminka a duzinu
natrhejte nebo nakrajejte na malé kousky. Ty vafte v malém mnozstvi vody asi 10 minut dokud
nezméknou a neoddéluji se. (Pouzivejte asi 250 ml vody na 225 g tamarindu.) Potom promackejte ptes
cednik tolik duziny, kolik je mozné. Stavu uchovejte a odlozte vlaknité zbytky, které ziistaly v cedniku.
Jestlize tamarind neni k sehnani, miZzete jeho pfichut’ pfiblizné nahradit smési citronové stavy

a hnédého cukru.

ZAZVOR, &erstvy (adrak, anglicky: ginger, fresh): Tento svétle hnédy oddenek rostliny Zingiber
officinalis se v indické kuchyni pouZiva Siroce ve viech podobach. Vybirejte Cerstvy zazvor, ktery je
buclaty ne svrastély, ktery ma pevnou duzinu a je pouze slab¢ vlaknity. Dfive nez zazvor krajite,
strouhate nebo melete na pastu, oskrabte ostrym noZem jeho slupku. Na strouhani zdzvoru pouzivejte
kovové struhadlo s jemnymi otvory. Praskovy zazvor se nevyrovna éerstvému, nebot’ jejich chut’ a viing
se li$i. SuSeny zazvor (sonth), ktery je Stiplavéjsi nez Cerstvy, se musi pred pouZitim namodit. (Jedna
Cajova 1zicka suseného zazvoru odpovida jedné polévkové 1Zici jemné sekaného Cerstvého zazvoru.)
Zazvor se pouziva v 1ékafstvi pfi poruchach traveni. Pojidany v malych mnozstvich 1é¢i bolesti zaludku,
a zazvorovy ¢aj je vynikajicim 1ékem proti nachlazeni.
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Mlécéné produkty
Ghi (vycistené mdslo)
Panyr (domdci syr)
Dahi (jogurt)
STEINE jako moderni uéebnice, tak i starodavné Védy chvali mléko jako zazra¢nou potravinu, nebot’
obsahuje vSechny ziviny potiebné pro dobré zdravi. Védska pisma dodavaji, ze mléko rozviji jemné
mozkové tkané, které jsou potfebné k rozvijeni duchovniho védomi. Ve védskych ¢asech zilo mnoho
joginti pouze z mléka, které¢ho bylo tolik, Ze je hospodaii rozdavali zdarma. Jelikoz mléko vyzivuje
Dulezitost mléka naznacduje jak dulezité je ochranovat kravy. Krava je stejné jako ¢lovek §tastna, kdyz
pocituje ochranu. Krava, ktera mize kojit své tele bez starosti, ze ji majitel zabije, jakmile dojit
piestane, je §tastna a piirozend dava sladsi, vydatngjsi mléko. Srimad-Bhagavatam nam #ika, e pod
ochranou zbozného krale Judhisthiry byly kravy tak $tastné a davaly tolik mléka, Zze pastviny byly
rozbahnéné mlékem, které jim stfikalo z plnych vemen. Lidé si v té dobé ani nedokazaly piedstavit, ze
by nékdo mohl kravam ublizit. Za vlady jiného védského krale Maharadzi Pariksita se nékdo jen
pokousel zabit kravu a Maharadza Pariksit byl pfipraven ho po pravu potrestat.
Védy povazuji kravu za jednu z matek lidské spolecnosti. , Kravska krev je velice vyzivna, " fikal Srila
Prabhupada, ,,avSak civilizovani lidé ji pouZivaji v podob¢ kravského mléka."” Byk, ktery pomaha
produkovat obiloviny tim, Ze ora pole, je povazovan za otce lidské spole¢nosti. Vzajemna zavislost
¢loveéka, byka a kravy je dokonalym pfikladem harmonie pfirody, ktera byla stvofena vuli Pana. Krava
i byk maji velikou hodnotu, protoze poskytuji pét ¢istych produktl (parica-gavya), totiz mléko, jogurt,
ghi, kravsky trus a kravskou mo¢, které se pouzivaji pti védskych obfadech. Kravsky trus a mo¢ jsou
antiseptické a pouzivaji se v 1ékarstvi a jako o¢ist'ujici prostiedek. O ochrané krav (géraksja) Krina
poznani a podporuji zabijeni krav ve velkém. ,,M&li bychom pochopit,"" pise Srila Prabhupada, ,,7e
lidska spole¢nost postupuje Spatnym smérem a piipravuje si cestu k vlastnimu tpadku.™
Néktefi masozravci s tim nebudou souhlasit, ale ti, kdo maji sklon pojidat maso (i pfes v§echny
zdivodnéné argumenty), by méli jist pouze maso mén¢ dulezitych zvifat jako jsou psi, dribez nebo
ryby. Nikdy by neméli zabijet kravy. Védy fikaji, ze kazdy, kdo se jakkoliv podili na zabijeni krav, se
vV tomto hmotném svété musi znovu narodit tolikrat, kolik ma krava na hibeté chlupti. Védy nejsou
jedinym pismem, které zavrhuje zabijeni krav. V Bibli (66,3) 1zaia$ prohlasuje: ,,Ten, kdo zabiji vola,
je jako ten, kdo zabiji ¢lovéka.™"
Pojidani masa tedy neni ve védskych pismech zakdzano absolutné. Vzdy se najde skupina lidi, ktefi
nesmi nikdo. Srila Prabhupada navrhoval, Ze kdyz nékdo musi jist hovézi maso, mél by jist maso krav,
které zemtou ptirozenou smrti. Po pocatecnim obdobi nedostatku bude takové maso dostupné jeste
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Velmi dilezitym diivodem k ochrané krav je to, Ze je ma Kr$na velice rad. Védska pisma nam fikaji, ze
na Kr$naloce, vé¢ném sidle Sri Kriny, se kravy jmenuji Surabhi a P4n se o né osobné stard. Jeho sidlo
se nazyva také Goloka, misto, kde je hojné krav. Pied péti tisici 1éty, kdyZ se zjevil na tomto svéte, si
Krsna hral jako pasacek krav ve Vrndavané a ukazal, jak rad ma kravy. Jeho détské zabavy se tocCily
kolem krav a telatek a kolem Jeho pratel, pasackii. Proto je Kr$na ¢asto nazyvan Govinda, ,,ten, kdo
dava potéseni kravam'', a Gopala, ,,pfitel krav'". Protoze z legrace kradl svym sousediim maslo
a jogurt, je nazyvan také Makhana-taskara, ,,zlod¢j masla’".
Kravské mléko je zdrojem tii zakladnich kamenti védské kuchyné: ghi (pfepusténého masla), panyru
(Cerstvého syra) a dahi (jogurtu). Ghi je velmi cenénou kuchatskou surovinou jiz od védskych ¢asi.
Mnozstvi ghi, obili a krav bylo v t¢ dobé métitkem bohatstvi. Ghi je Cisty tuk masla a je naprosto
vynikajici pfi vateni. Pfipravuje se velmi pomalym pfevarovanim masla a odstraiiovanim vody
a ostatnich primési az zbyde &isty, zlatozluty olej. Ghi ma slabé nasladlou, lahodnou ofechovou chut’
a dava pokrmim typicky védskou chut’. Je vhodné i z hlediska zdravotniho, nebot’ nezvysuje hladinu
cholesterolu v krvi.
Vedle své chuti ma ghi i dalsi pfednosti. Muzete jej zahi‘at na vysoké teploty a nebude bublat nebo
koufit, protoze voda (ktera vie pti 100 stupni C) a proteinové granule (které se pali pti 125 stupni C)
jiz byly odstranény. Ghi je idedlni na sautéovani, na duseni, smazeni na ploché panvi i smazeni ve velké
vrstvé tuku.
Syr, jaky zname na Zapadg¢, je v Indii prakticky neznamy, nebot’ lidé zde davaji prednost Cerstvym
mléénym vyrobkim. Panyr je ¢erstvy, doma pfipraveny syr, ktery ma §iroké pouziti. Okapany se miize
pridavat pfimo do polévek a zeleninovych jidel, nebo se ji jen tak. Vylisovany se pouziva pfi piipravé
sladkosti, nebo ho Ize nakrajet na kosti¢ky a syrovy ¢i smazeny ho pak mizeme piidavat do
zeleninovych jidel.
Jogurt si nalezne v indické kuchyni své misto prakticky vzdy. Jestlize neni podavany Cisty v malé misce
(vzdy neslazeny), pouziva se na piipravu rozli¢nych jidel. Jemna chut’ jogurtu dopliuje chut
kofenénych jidel a smichany s ryzi a zeleninou se chova jako pojivo, které usnadnuje jist rukama. Ajur-
véda doporucuje, aby se jogurt nejedl samotny, nybrz v kombinaci s jinymi jidly.
Jogurt ma 1é¢ivé vlastnosti diky bakteriim, které obsahuje. Vyhnéte se pokud mozno obchodné
vyrabénym jogurtim, které byly upravované umélymi piisadami, sladidly a ochucovadly, nebot takové
zpracovavani tyto dilezité baktérie ni¢i. Doufame, Ze zjistite, jak snadné a radostné je pfipravovat si
vlastni jogurt.
Ghi - vyc¢iSténé maslo
Ghee
Ptiprava ghi neni obtizna ani slozita, ale vyZaduje trochu ¢asu. Abychom dostali nasladlou, ofechovou
piichut’ pfepusténého masla, je tieba ho vatit pomalu, aby se zcela odpaftila voda a na povrch vyplavaly
pevné latky, a zbylo Cisté, jantarové zbarvené ghi.
1 azZ 5 kg nesoleného masla
Zahtivejte maslo ve velkém hrnci na stfednim ohni, dokud se neza¢ne varit. Kdyz na povrch vyplave
bila péna, snizte piivod tepla na minimum a nepfikryté slabé vaite. Cas od ¢asu odstraiite srazené
kousky a pénu, které se hromadi na povrchu. Bud'te opatrni, aby se ghi neptipalilo. KdyZ se ghi vafi pfi
prilis vysoké teploté nebo pfili§ dlouho, ztmavne a dostane nezddouci zapach.
Doba, kterou potiebujete na ptipravu ghi, je zavisla na pfipravovaném mnozstvi (viz tabulka). Ghi by
mélo byt nazlatlé a prizracné Cisté. Nakonec opatrné prelijte ghi pfes platno a nezakryté ho nechte
ochladit na pokojovou teplotu. Pénu sebranou z povrchu a srazené kousky, které zistaly na dné hrnce,
muzete pouzit do tést, pfi vafeni zeleniny, polévek a obilovin.
Spravné ptipravené ghi, které je uchovavano v uzavienych nadobach na chladném a suchém mistg,
vydrzi mésice.

Priprava a doba vaieni:

MnoZstvi masla Doba vareni Vytézek ghi
1 kg 1/2 hod. 800 g
2 1/2 kg 3 hod. 2,2 kg
5 kg 5 hod. 4,6 kg

Smazime-li v ghi, zapamatujte si nékolik nasledujicich rad:
* Jsou dva druhy ghi: usli ghi a rostlinné ghi. Kdyz v této knize mluvime o ghi, mame vZzdy na mysli
usli ghi, neboli pravé ghi, coz je vy¢isténé maslo, které se mize piipravovat doma. Rostlinné ghi se
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pfipravuje ze smési rostlinnych oleja, je lacingjsi a svétle;jsi, avsak pokud jde o chut’ a vini, nikdy se
opravdovému ghi nevyrovna.
* Ghi je ¢isty maselny tuk. Protoze nema zadné mlécné latky, vydrzi celé mésice a nezlukne i kdyz
tieba nemate lednicku.
* VSechny potraviny urcené ke smazeni by mély mit pokojovou teplotu a mély by byt jiz pfedem
ptipravené (nakrajené, vyvalené), aby byly pfi smazeni hned po ruce.
* Také pfi smaZeni kofeni si vSe pfedem pfipravte, aby se vam ghi mezitim nespalilo.
* Drive nez ghi date do panve, pfesvédcte se, zda je dokonale sucha. Pozor na stfiknuti vody do
horkého ghi. Ghi mtize prudce prskat a kuchafe nebezpe¢né popalit.
* Pti smazeni vlhké zeleniny mutize ghi pénit, proto pouzivejte na smazeni dostatecné vysokou nadobu,
abyste zabranili pretékani.
* Je-li ghi na smazeni jiz dost rozpalené miZete poznat tak, Ze do n¢j dame kousek tésta, ktery okamzité
vyplave na povrch a péni. Snizte plamen, aby se ghi nepfepalilo.
* Pokud je ghi piilis horké, nebude jidlo dikladné prosmazené a jestlize ghi nema dostate¢nou teplotu,
smazené jidlo potom bude pfili§ nasaklé tukem. Pfi smazeni dbejte na to, aby smazené kousky plavaly
na povrchu ghi jen v jedné vrstvé a mohly se volné pohybovat.
* Abyste usporili ghi, které oddani nékdy nazyvaji ,,tekuté zlato™", nechte smazené kousky okapat
Vv cedniku nebo na sitku, které umistéte nad hrncem k zachytavani pfebytecného oleje. Pied dalsim
pouzitim ghi prefiltrujte pres platynko, jinak se usazeniny z predeslého smazeni pfepali a ghi dostane
nezadouci barvou, chut’ i vini.
* Pro smazeni ve velké vrstvé tuku miizete stejné ghi pouzivat i nékolik tydnt, neni-1i pfepalené.
Jestlize ghi tmavne i po piefiltrovani nebo vydava Stiplavy zapach, nehodi se jiz pro prvotiidni
kuchyniské ucely.
Panyr - domaci syr
Paneer

Cerstvy syr nazyvany panyr se da jist samotny nebo ho miiZete pouzivat jako p¥isadu v riiznych
receptech. Nelze jej ni¢im nahradit. Mezi syry je zcela vyjimeény pro své v§estranné pouziti, jemnou
chut’ a netavi se ani pii vysokych teplotach.

2,3 | plnotu¢ného mléka

5 pl citronové stavy nebo 2 ¢l kyseliny citronové

nebo 300 ml jogurtu, popiipadé 600 ml kyselé syrovatky
Mi¢ko zahtivejte pii stfedni teploté v dostatecné velkém hrnci, aby mohlo vzkypét a nepieteklo.
Zatimco ¢ekate az se mléko zacne vafit, pripravte si srazeci ¢inidlo a cednik vystlany dvéma vrstvami
latky a polozte jej na hrnec, kam bude odtékat pfecezena syrovatka.
Kdyz se mléko zacina varit, vmichejte do n€ho srazeci ¢inidlo. Hrnec odstavte z plamene. Témét
okamzite se od Zlutozelené syrovatky za¢ne oddélovat houbovity panyr. Jestlize syrovatka neni Cista,
polozte hrnec znovu na plamen a pfidejte jesté trochu srazeciho Cinidla.
Po uplném oddéleni panyru a syrovatky seberte panyr do platynka na syr. Asi pil minuty ho
proplachujte pod studenou vodou, aby ztuhl a aby se odstranily v§echny zbytky srazeciho ¢inidla, které
by mohly pozménit chut’. Zbytek vody potom vytlaéte jednim z nasledujicich zpisobti:
* Chcete-li ziskat tuhy panyr na ptipravu syrovych kosti¢ek nebo hnéteni do tésta, svazte panyr do
platynka a zatizte ho na uréitou dobu. Cim déle se bude lisovat, tim bude pevnéjsi. Odstraiite zavazi,
nakrajejte panyr a pouZzijte ho jak je potieba. Panyr také dostateéné ztuhne, zavésite-li ho v kousku
latky a nechate odkapavat.
* Potiebujete-1i mekky syr, utdhnéte jednoduse okolo panyru platynko a vymackejte vodu.

Piiprava a doba vaieni: asi 30 minut

Nékolik rad pro pripravu panyru
Nekdy se Cerstvému syru fika cena a pouze lisovanému panyr, ale v této knize je syr vzdy oznacen jako
panyr, at’ Cerstvy nebo lisovany. Zapamatujte si, ze terminy syr, indicky syr a panyr oznacuji vzdy jedno
a totéz, totiz panyr. Abyste piiblizné védeli, kolik mléka budete potiebovat na ptipravu urcitého
mnozstvi panyru nebo lisovaného panyru, nahlédnéte do nasledujici tabulky.

MnoZstvi masla Panyr Lisovany panyr
600 ml 100 g 759
1,71 250 g 2009
31 400 g 350 g




A jesté néco o nejbeéznéji pouzivanych srazecich Cinidlech a jejich charakteristickych vlastnostech.

* Citronova $tava. Dava syru jemnou, nakyslou chut’. Asi 1 pl srazi 600 ml mléka.

* Kyselina citronova. Tyto krystalky, dostupné v kazdé 1ékarné a ve vétsing obchod, jsou praktické pii
pouziti a skladovani. Abyste ziskali dostatecné tvrdy tvaroh, uved’te mléko do plného varu. Potom ho
odstavte z plamene a okamzité pfidavejte po malych davkach a za stalého michani kyselinu citronovou,
dokud se mléko zcela nesrazi. Neptidavejte vice, nebot’ ptili§ mnoho kyseliny rozrusi strukturu tvarohu.
Asi 1/2 ¢l kyseliny citronové srazi 600 ml mléka.

* Jogurt. Nekteii kuchati davaji pti srazeni mléka prednost jogurtu, protoze vytvaii husty, mékky syr.
Drive nez jogurt do vrouciho mléka ptidate, rozmichejte ho v malém mnozstvi teplého mléka.
Vseobecné 4 az 5 pl jogurtu srazi 600 ml mléka.

* Syrovatka. Syrovatku, ktera zbyde po srazeni mléka, mizete pouzit jako srazeci ¢inidlo pfisti den.
Syrovatka zkysne, a proto je za den az dva jesteé u€innéjsi. Podobné jako citronova stava dodava syru
slab¢€ nakyslou chut’. Na srazeni 600 ml mléka je potieba alespon 150 ml kyselé syrovatky.

Jogurt
Dahi
S trochou zkuSenosti se brzy naucite pripravovat kvalitni a chutny jogurt. Své kuchynské vybaveni
udrzujte v Cistoté, abyste je uchranili pied tvorbou nezddoucich druhti baktérii.
2,3 | plnotuéného mléka
50 ml ¢istého jogurtu
V hrnci uved’te mléko do varu a odstavte z plamene. Nyni mléko ochlad’te nejlépe tak, Ze date hrnec do
studené vody.
Idealni teplota pro jogurtové baktérie je 43 az 45 stupnt C. Jestlize nemate teplomér, existuje
jednoducha zkouska: mléko by mélo byt pravé tak teplé, abyste v ném bez popaleni udrzeli sviyj
mali¢ek po dobu 10 vtefin, coZ je asi tak dlouho jako trva odfikani: Haré Kr$na, Haré Kr$na, Kr$na
Kr$na, Haré Haré / Haré Rama, Haré Rama, Rama Rama, Haré Haré. Do $alku teplého mléka vmichejte
jogurt a nalijte ho do mléka. V chladnéjsich dnech budete mozna potiebovat vice jogurtu nez za teplych
dnt.
Jogurtové bakterie potiebuji k riistu nékolik hodin tepla a klid. Konstantni teplotu mléka udrzite tak, ze
uzavieny hrnec date do tepla, tieba ke kamniim (miZzeme ho také nechat zrat ve velké termosce). Dejte
pozor, aby se s hrncem nehybalo. Ptipravujte jogurt radéji v noci, kdy miize byt v klidu. Obvykle trva 4
az 8 hodin, neZ jogurt ztuhne. Jakmile je jogurt hotovy, ochlad’te jej, aby se zastavil rust baktérii. Jinak
budou pokracovat v pojidani mlé¢ného cukru a jogurt ve dvou dnech zkysne.
Vas jogurt by mél zistat dobry 4 az 5 dni. Nezapomerite trochu odlozit k zapoceti piisti davky. Jestlize
jogurtova kultura slabne, nahrad’te ji nové zakoupenym jogurtem.
Piiprava a doba vaieni: 15 min.
Doba zrani: 4 az 8 hod.

Jogurt, jeden z nejlepSich pi¥irodnich lékia
Jogurt zaujima ve védské strave dilezité misto jednak pro své Siroké moznosti pouziti a také diky svym
lécebnym vlastnostem.
Za hranicemi Indie je jogurt nejoblibenéjsi u narodt Ruska a v balkanskych zemich, kde jsou obyvatelé
znami svou dlouhovékosti. Souvislost mezi stravou bohatou na jogurt a zvysenou dlouhovékosti odhalil
pred sto lety rusky gerontolog I. Meénikov. Jeho hlavnim pfispévkem véde byla jeho ,,autointoxikacni
teorie'", ktera uvadela, Ze obsah tracniku (nejveétsi ¢asti tlustého stieva) mtize proniknout do krevniho
ob¢hu a tim otravit celé télo. Meénikov vySetfil a vyzpovidal mnoho stoletych lidi v Asii a Rusku
a vypozoroval, Ze jejich strava obsahuje velké mnozstvi jogurtu a fermentovaného mléka. Dosel
k zavéru, ze jejich dlouhovékost je zplisobena prave bakteriemi, které jsou ptitomny v téchto druzich
potravin, a které vytlacuji hnilobné bakterie v zazivacim ustroji. Se vznikem jeho teorie pfisla prvni
vlna zajmu o jogurt jako 0 zdravou potravinu. Od té doby spotieba jogurtu stale vzristd a moderni véda
odhaluje stale vice jeho pozoruhodnych vlastnosti.
Nekolik prikladi:
* Jogurt vytvari kyselinu mlé¢nou, ktera ni¢i bakterie, vyvolavajici hniti potravy v tlustém stfeve, coz je
jednou z hlavnich pfi¢in pfed¢asného starnuti.
* Protoze jogurt je jiz natraveny svoji baktérii lactobacillus bulgaris, télo ho vstfebava rychleji nez
mléko.
* Jogurt je bohaty na bilkoviny, mineraly, enzymy a spoustu znamych vitamintl, véetné vzacnych
vitaminti D a B12.



* Jogurt dodava stfevnim baktériim jejich oblibenou potravu: laktézu. Lidem, ktefi maji stfevni baktérie
zni¢ené antibiotiky, lékafi ¢asto doporucuji, aby na jejich obnoveni jedli jogurt.

* Jogurt ma ptirozené antibiotické vlastnosti, dostateén¢ silné k niceni nakazlivych bakterii,
stafylokokii, streptokokd a tyfu.
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RYZE se ve védské kuchyni pouziva velice asto. V Indii, kde vétsina lidi ji ryZi nejméné jednou
denng, najdeme téméef nekonecné zpisoby jeji piipravy a kombinace s jinymi jidly.
Varena s kofenim, ofechy, rozinkami, domacim syrem a zeleninou tvoii ryZe bohaté pulao. Spolu
s jogurtem a s kofenim z ni 1ze ptipravit jedno z chladivych jidel pro horky letni den. S kotenim, dalem
a zeleninou se stava lahodnym jidlem, které obsahuje v§echny zakladni vyzivné latky. Vafena v mléce,
s cukrem a ochucena tvoti smetanovy pudink. Ryzi miZete také rozemlit na mouku a pouzit do livancd,
do knedliku, sladkosti a lehkych zakuski.
Prvnim krokem je vzdy vybrat tu nejvhodnéjsi ryzi. V indické kuchyni nikdy nepouzivame piedvarenou
nebo jinak pfedem pfipravenou ryzi na zpisob ,,Vitana vaii za vas'’, protoze tim ztraci chut’ i vyzivné
latky. Kromeé toho, nabizime-li jidlo Kr§novi, nejlepsi je nabizet to, co sami uvatime.
Ruzné druhy ryze jsou urceny k ptipravé riznych druhi jidel. Nejcastéji pouzivame dlouhozrnnou ryzi.
Stfedné dlouhd ryze se dobie hodi pro kombinace lusténino-ryZovych jidel, jako kiéri a sambar.
Kratkozrnna ryZe se pouziva na mlééné nakypy a nékdy je zakladem pro dosy (livance). Jestlize
pouzijete hnédou (celozrnnou) ryzi, pamatujte, Ze vyZaduje vice vody a 0 15 az 20 minut delsi var.
Existuji tfi druhy znamenité dlouhozrnné ryze: severoindickd Patna, americkd Karolina a Dehradum
basmati (nejlepsi ze viech). RyZe basmati neprochazi po sklizni procesem béleni, vymilani, olejovani
a pudrovani. Tyto upravy pomahaji vytvaret ryZi mozna komeréné pritazlivou, bohuzel vSak na tkor
chuti a vyzivnosti. Basmati ryze je vyZivna, snadna na piipravu a ma jedine¢nou ofechovou chut’ a vini.
Vétsina lidi na Zapadé@ nevi, jak spravné ryzi uvarit. Pouzivaji pfilis mnoho vody a vaii ji déle, nez je
potteba. Vysledkem je pak kasovita ryze horsi chuti. Budete-li ale postupovat podle receptu, které jsou
uvedeny v této ¢asti kuchaiky, snadno se vam podafii uvafit ryzi tak, Ze bude mit vybornou chut’
a spravnou konzistenci.

Pri pripravé ryze si zapamatujte néekolik ditleZitych bodii:
* Pocitejte asi 60 g ryZe na osobu.
* Pfed varenim radéji vzdy ryzi proberte a odstraite kaminky a pfimési. Ryzi vysypte na jeden konec
velkého tacu nebo na plech a probirejte ji z jedné strany tacu na druhou.
* Ryzi promyjte, abyste ji zbavili prachu, plev a Skrobového prasku, ktery zistal po mleti. Nasypejte ji
do vétsi nadoby (misy) se studenou vodou a rukou promichejte, aby se vyplavil §krob. Potom vodu
pomalu vylévejte, zadrzujice zrnka volnou rukou nebo cednikem. Toto opakujte tfikrat az Ctyfikrat, az
je voda celkem Cista.
* Drive nez zaénete ryZi vafit, nechte ji 15 az 30 minut macet. Kazdé zrnko vstieba vodu, a proto se
béhem vareni ryze nebude tolik lepit. Pfed vafenim nasypte ryzi do cedniku a nechte ji n€kolik minut
osychat. Budete-li ryzi sautéovat (smazit), nechte ji oschnout alespofi 10 az 15 minut.
* Osmahnuti ryZe pied varem, peceni a napafovani jsou dal$i zplisoby, jak zabranit tomu, aby se zrnka
lepila. Ryzi za stalého michani jemné osmahnéte v troSce ghi, masla nebo rostlinného oleje tak, aby se
nepfipalila a kazdé zrnko bylo nasaklé olejem. Pokracujte, dokud zrnka neza¢nou prisvitnét.
* Kdyz ryzi dusite, pouzivejte asi 1 3/4 dilu vody na kazdy dil ryze. Jestlize jste ji predem naméaceli,
muzete pro duseni pouzit o trochu méné€ vody.



* Dusite-1i vétsi mnozstvi ryze, potfebujete méné vody. Naptiklad na vice jak 1,1 kg ryze staci asi 1 1/2
dilu vody na kazdy dil ryze. Na 2,2 kg pouzijte o trochu méné nez 1 1/2 dilu vody.
* Kdyz k ryzi ptilévate varici vodu, zamichejte s ni, aby se zrnka neslepila.
* Ve vétsine receptll zachytavana para pomaha ryzi vafit, a proto hrnec nechavejte pecliveé prikryty.
Kdyz mezi poklickou a hrncem utika para, mizete je utésnit alobalem. Pii duseni ryZe snizujte plamen
na minimum, nezvedejte poklici ani nemichejte.
Dlivodem pro¢ ryzi nemichat je to, ze kdyz ryze nabyva, tvofi sit’ ,,parnich tunelt’". Narusi-li se, ryze se
uvafi nerovnomérné - U dna se rozvafi nebo pfipali a na povrchu se nedovafi.
* Ryze je hotova, kdyz jsou zrnka mekka, ale pfitom pevna. Odkryjte hrnec a nechte ryzi vafit jesté 2 az
3 minuty. Tak se ryze zbavi nadbyte¢né vlhkosti a zrnka se nebudou slepovat.
* Tésné pred podavanim ryze vyberte z jejiho povrchu vSechny kousky kofeni. Z hrnce vybirejte ryzi ve
vrstvach a bud’te opatrni, abyste neporusili jednotliva zrnka. Potom ryzi jemné zamichejte vidlickou.
Bil4 ryze
Chawal
Spravné ptfipravena jednoducha bila ryZe je lahodna. Muze dopliovat napadita a kofenéna jidla, nebo ji
muzeme podavat s oblohou, zalitou hustymi omackami nebo se smazenym kofenim. Aby ryze dostala
zlutou barvu, miizeme do ni vmichat ¢ajovou 1zi¢ku kurkumy rozpusténou v polévkové 1zici ghi.
Existuji tfi riizné zplisoby piipravy Cisté bilé ryze.
350 g ryZe basmati nebo jiné dlouhozrnné bilé ryZze dobré jakkosti
825 ml vody
2 ¢l soli
1 nebo 2 pl ghi nebo masla
DusSena ryZe: Tato metoda pripravy ryze se v Indii pouziva nejcastéji. Ryze vstieba veskerou vodu
S kofenim a pfisadami. Budete potfebovat dobfe tésnici poklicku, aby se zabranilo unikédni pary. Kdyby
unikalo pfili§ mnoho pary, ryZze by nebyla dostate¢né provarena.
Jestlize chcete ryzi ochutit, zkuste pfidat jednu z nasledujicich pfisad: trochu citronové stavy, Spetku
kurkumy, n€kolik €istych zrnek indického kminu, zelenou ¢ili papriku (bez seminek), kousek cerstvého
Z4zvoru.
Ryzi promyjte a nechte oschnout. Do 2 | hrnce nalijte vodu se soli a uved'te ji do varu.
V jiném hrnci rozehiejte ghi nebo maslo a za stalého michani smazte osusenou ryzi asi minutu, az jsou
zrnka stejnomérné nasakla tukem. Kdyz zrnka zprisvitni, nalijte na n€ vrouci vodu. Opét ptived’te
k varu. Prudce ryzi vaite 1 minutu a jedenkrat zamichejte, aby nezistala slepena. Tésné piikryjte.
Pfivod tepla snizte na minimum a vaite 15 az 20 minut (podle druhu ryze, kterou pouzijete), dokud ryze
neabsorbuje veskerou vodu a neni me¢kka a nadychana.
Vaiena ryZe: Vareni je nejrychlej$im zptisobem piipravy ryze. Tato metoda je zvlasté vyhodna, kdyz
se ma ryze michat s jinymi pfisadami. Pti tomto postupu se ryze (promyta ¢i nepromyta) vaii ve vét§im
mnozstvi vody, nez které mize absorbovat a pak se precedi.
V hrnci uved’te do varu 2,3 1 vody se soli. Pfidejte ryzi a vaite rychle asi 10 minut. Chcete-li zjistit,
zdali je ryZe uvaiena, vyndejte z vody jedno zrnko a stisknéte je mezi palcem a ukazovackem. Mélo by
jit lehce rozmacknout, stfed by nemél byt tvrdy. Jestlize je stied stale tvrdy, vafte jesté nékolik minut
a zkousku opakujte. Ryzi slijte do cedniku a nechte okapat. Potom ji vlozte do servirovaci misy
a pokapejte maslem.
Pecena ryZe: Ryze se nejprve ¢astecné uvaii na kamnech a potom se dokoncuje v troubé. Tato metoda
pripravy ryze je sice nejpomalejsi, ale vyzaduje zato nejmensi péci a vzdy vytvoii ryzi s pevnymi, dobie
oddélenymi zrnky.
Ptedehiejte troubu na 150 stupiii C. Uved’te do varu 2,3 1 vody se soli. Ptidejte ryzi. Znovu uved’te do
varu a rychle vatte 4 az 6 minut. Ryzi nechte okapat v cedniku. Nyni ji nasypte do misy na peceni nebo
do pekace a pokapejte maslem. Nektefi kuchafi ji také postiikaji n€kolika kapkami mléka.
Misu ptikryjte alobalem a zatocte jej dikladné kolem okraji tak, aby byla dokonale utésnéna. Ryze se
musi dusit ve vlastni pafe. Misu vloZte do trouby a pecte asi 20 minut. Potom se podivejte, jestli je ryze
hotova. Kazdé zrnko by mélo byt oddélené a mekke.
Priprava a doba vaieni
Dusena ryze: 20 min.
Vatena ryze: 15 min.
Pecena ryze: 30 min.

Citronova ryze



Nimbu chawal

Tato ryze je idealni pro letni piknik. Jedna z nejvétSich pozoruhodnosti na nasi kazdoro¢ni Ratha-jatie
v Los Angeles je ,,hora’" citronové ryze. ,,Nimbu chawal* je ochucena zejména citrébnem, proto bud’te
opatrni, abyste neptesahli doporuc¢ené davky koteni.

350 g ryZe basmati nebo jiné dlouhozrnné ryze

1 pl ghi nebo rostlinného oleje

1/2 ¢l indického kminu

1 1/2 €l seminek cerné hoicice

5 listt kari (mate-Ii)

1 smotek skofice, asi 5 cm dlouhy

1 zelena ¢ili drobné nasekana

825 ml vody

2 ¢l soli

1/2 ¢l kurkumy (podle volby)

125 ml citrénové stavy

2 pl masla

1 citrén nakrajeny na 8 dilki

5 nebo 6 snitek zelené petrzele
Ryzi promyjte ve studené vodé a namocte ji na 15 az 20 minut. Potom ji nechte oschnout v cedniku
nebo na situ. Mezitim v hrnci zahiejte na stfednim plameni ghi nebo rostlinny olej a ptidejte kmin,
¢erna hofci¢na seminka, listy kari a skofici. Kdyz hof¢i¢na i kminova seminka zméni barvu, pfidejte
nasekanou ¢ili a potom oschlou ryzi.
Za stalého michani ryzi smazte 2 az 3 minuty. Jakmile zrnka zacinaji prusvitnét, zalijte ryzi slanou
vodou a na minutu pfived’te do varu. (Jestlize chcete Zlutou ryzi, ptidejte s vodou kurkumovy prasek.)
Hrnec prikryjte, snizte piivod tepla a vaite (bez michani) asi 18 minut, dokud se neabsorbuje veskera
voda.
Zvednéte pokli¢ku a odstrante kousky skofice. Ryzi zalijte citronovou $tavu a pokapejte ji maslem.
Vaite jesté 2 az 3 minuty bez pokli¢ky. Nakonec ryzi jemné nacechrejte vidlickou a kazdou porci
ozdobte dilkem citronu a snitkou petrzele.

Doba maceni: 15 az 20 min.
Piiprava a doba vai‘eni: 30 min.

RyZe se Spenatem
Palak chawal

Prabhupadav program zpivani, tancovani, filozofie a hostin ma $iroky uspéch také v Keni. Zdejsi
obyvatelé, stejné tak jako Bengalci, jedi hodné listové zeleniny a velké mnozstvi ryze, takze kdykoliv
oddani kombinuji listovou zeleninu s ryzi v ,,palak chawalu’", ma hostina velky tspéch.

350 g ryZe basmati nebo jiné kvalitni dlouhozrnné ryze

11/2 ¢l soli

825 ml vody

225 g €erstvého Spenatu

1 pl ghi

1 ¢l mletého koriandru

2 bobkové listy

100 g burskych ofiskii, nesolenych, svétle oprazenych

Spetka mletého ¢erného pepre
Ryzi promyjte, namocdte ji na 15 minut a nechte oschnout. V hrnci uved’te do varu vodu se soli. Ze
$penatu odstraite tuhé stonky, v nékolika vodach listy omyjte a osuste je. Potom listy ponoite do vrouci
vody, aby zmékly. Vlozte je do cedniku a proplachnéte pod studenou vodou. Osuste je a nasekejte na
malé kousky.
Ve stiedné velkém hrnci rozehiejte ghi a osmazte mlety koriandr a bobkové listy. Pfidejte ryzi a za
stalého michani ji smazte, az zrnka zprusvitnéji. Pfidejte nakrajeny Spenat, michejte asi minutu, potom
do hrnce prilijte slanou vodu a vse ptived'te do varu.
Hrnec prikryjte a pfi nizké teploté jemné 20 minut vaite. Jestlize pouzijete ofisky, piidejte je bez
zamichani asi 5 minut pfed koncem vateni. Kdyz je ryze zcela uvarena, pfidejte pept. Pfed podavanim
jemné promichejte vidlickou.

Piiprava a doba vaieni: 30 az 40 min.



Kokosova ryze
Narial chawal

Na Bali, indonézském réji, kdysi spravovaném védskymi princi, se nékolik nejlepsich ostrovnich
uméleckych tane¢nikt stalo oddanymi Kr$ny. KdyZ chram potada divadelni piedstaveni Ramajana,
obvykle se najima gamelansky orchestr (Ctyficet az padesat domorodych hudebniki s tradiénimi
nastroji), aby zajistoval hudebni doprovod. Hudebnici si prasadam natolik oblibili, obzvlasté
fantasticka ryzova jidla jako ,,narial chawal ", Ze misto penéz za své cestovni vylohy si jednoduse zadaji
tolik prasadam, kolik dokazi snist.

350 g ryZe basmati nebo jiné kvalitni dlouhozrnné ryze

825 ml vody

200 g cukru

1/2 ¢l jemné mletych kardamonovych seminek

150 g kokosu strouhaného a lehce opeceného

50 g opecenych pistaciovych nebo kesu ofiski

50 g rozinek

1 pl masla
Ryzi macejte jednu hodinu a potom ji nechte oschnout. Ve sttedné velkém hrnci pfived’te do varu vodu,
cukr a kardamonovy prasek. Nyni do vrouci vody vsypte ryZi a znovu uved’te do varu. Povaite 2 az 3
minuty a potom piivod tepla snizte na minimum. Hrnec pe¢livé piikryjte a vaite 10 minut, potom
zvednéte poklicku a rychle ptidejte zbyvajici piisady. Znovu piiklopte a vaite dal$ich 10 minut, az je
vSe hotové. Potom odstrarite pokli¢ku a nechte ryzi vafit pfi téZe nizké teploté 2 az 3 minuty, aby se
mohla uvolfiovat para.
Nakonec ryzi jemné zamichejte a podavejte na velkém taliii s masala dosami nebo atta dosami jako
snidani nebo lehky obé&d.

Doba maceni: 1 hod.
Piiprava a doba vai‘eni: 30 min.

Korenéna ryze

Masala bhat
350 g ryZe basmati nebo jiné kvalitni dlouhozrnné bilé ryze
825 ml vody
1 ¢l soli

2 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 ¢l indického kminu

2 Cerstvé Cervené nebo zelené ¢ili, zbavené seminek

1 ¢l mleté skotice

1 ¢l strouhaného cerstvého zazvoru

1/2 ¢l strouhaného muskatového ofiSku

3 tobolky kardamonu, drcené

2 pl éerstvych koriandrovych nebo petrZelovych listii, nadrobno nasekanych

2 pl masla
Ryzi dobte promyjte a namocte ji na 15 minut; potom ji nechte 15 minut osychat. V hrnci uved’te do
varu vodu se soli.
Ve stiedné velkém hrnci rozehiejte ghi nebo rostlinny olej a osmazte kmin a ¢ili. Po nékolika
sekundach, kdyz kminova zrnka za¢inaji tmavnout, pfidejte skofici, zazvor, kardamon a muskatovy
otisek. Jednou zamichejte, ptidejte ryZi a pokracujte v michani. Béhem jedné nebo dvou minut by ryze
meéla byt svétle osmahnuta. Prilijte na ni vrouci vodu, hrnec zakryjte a piivod tepla snizte na minimum.
Aniz zdvihate pokli¢ku ¢i michate, vaite 15 aZz 18 minut, dokud ryZe neabsorbuje veskerou vodu.
Odkryjte poklici a nechte nékolik minut odpaiovat piebyteénou vodu. Odstraiite kardamonové slupky
a vidlickou do ryze jemné zamichejte nasekané Cerstvé koriandrové nebo petrzelové listy. Podéavejte
s jakymkoliv zeleninovym jidlem nebo v kombinaci chodii.

Doba maceni a suseni: 30 min.
Piiprava a doba vareni: 25 min.

RyzZe s jogurtem



Dahi bhat

,,Dahi bhat™", podavany horky nebo studeny, je oblibené ryzové jidlo jizni Indie. Tuto ryzi mizete
ptizdobit jednou nebo nékolika nasledujicimi piisadami: ¢erstvou cervenou nebo zelenou paprikou
nakrajenou na kosticky, krajenymi rajcaty, smazenymi bramborovymi hranolky nebo dusenym hraskem.

350 g ryZe basmati nebo jiné kvalitni dlouhozrnné ryze

1 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 ¢l urad dalu

1 ¢l seminek ¢erné hofcice

2 Cerstvé Cili zbavené seminek a nakrajené na malé kousky

3/4 ¢l fenyklu

1 ¢l strouhaného cerstvého zazvoru

700 ml vody

2 ¢l soli

250 ml jogurtu

1 ¢l masla
RyZi promyjte. Potom ji namocte na 15 minut a nechte oschnout v cedniku. Ve stiedné velkém hrnci
prikryjte! Kdyz seminka pfestanou prskat, ptidejte €ili, fenykl a zdzvor. Jednou zamichejte. Pridejte
ryzi a za stalého michani smazte asi minutu, az zrnka zpriisvitni. Prilijte vodu se soli a vaite dalsi
minutu. Hrnec pfikryjte, snizte ptivod tepla na minimum a vatte 18 az 20 minut.
Pét minut pied Gplnym dovarenim ryze zdvihnéte poklicku, ptidejte jogurt a maslo a rychle zamichejte
vidli¢kou. Znovu priklopte a pokracujte ve vareni, az jsou zrnka nadychana a ryze vstieba vétsinu
tekutiny. Zbytek tekutiny nechte odpafit tak, ze ryzi povafite jesté 2 az 3 minuty v odkrytém hrnci.

Doba maéeni: 15 min.
Piiprava a doba vaieni: 25 min.

RyZe s hraskem a syrem
Matar pulao

Zdobené ryze (,,pulaa’") jsou neobycejné krasné. Byvaji hlavni atrakci stolu a ¢asto jsou jidlem samy
0 sobé. ,,Pulaa’" vynikaji svymi ozdobami. Néktera jich maji tucet nebo i vice. A v kazdém receptu na
,,pulao™ je ryZe nejprve osmahnuta v masle nebo v ghi, nezli je zalita studenou vodou.

350 g ryZe basmati nebo jiné kvalitni dlouhozrnné ryze

200 g lisovaného panyru

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni

1 €1 kurkumy

31/2 ¢l soli

2 pl ghi nebo masla

950 ml studené vody

6 rozdrcenych kardamonovych tobolek

6 hi‘ebicku

100 g €erstvého hrasku, vyloupaného a predvai‘eného

1 pl méasla
Ryzi promyjte ve studené vod¢, 15 minut ji macéejte a nechte oschnout. Syr nakrajejte na 2 cm kostky,
které potom osmazte ve velké vrstvé ghi na stfednim plameni, aZ dostanou svétle hnédou barvu.
Rozpust'te kurkumu a 2 ¢l soli v $alku teplé vody nebo syrovatky a vlozte do ni syrové kosti¢ky, aby
nasékly. Zbytek soli pfidejte do vody k ryzi.
V hrnci rozehtejte na stfednim plameni ghi nebo rostlinny olej a béhem minuty osmazte kardamonové
tobolky a htebicky. Pidejte ryZzi a hrasek a jesté nékolik minut michejte. Nyni do ryze pfilijte slanou
vodu a ptived’te do prudkého varu. Jednou zamichejte, snizte piivod tepla na minimum a bez odkryvani
a michani vaite alespoii 20 minut.
Odkryjte hrnec a 2 aZ 3 minuty nechte odpafovat vodu. Pfidejte okapané syrové kosti¢ky a nékolik
kouski mésla. Pied podavanim jemné zamichejte vidlickou.

Doba maceni: 15 min.
Piiprava a doba vareni: 30 min.

Safranova ryze



Kesar paneer pulao

Safranova ryze se svymi smazenymi kuli¢kami, smazenymi ofechy a rozinkami vypada jako 3afranové
zbarvena krajina, poseta kvétinami. S pouhou polévkou a lehkym chlebem tvofi kompletni jidlo.

350 g ryZe basmati nebo jiné kvalitni dlouhozrnné ryze

50 g rozinek

200 g lisovaného panyru

1/2 €l praskového Safranu nebo 1 ¢l snitek

2 ¢l hnédého cukru

150 ml horkého mléka

2 pl masla

700 ml vody

50 g mandli nebo kesu ofiskii, oprazenych a loupanych

2 1/2 ¢l soli
Ryzi promyjte, namocte ji na 15 az 20 minut do studené vody a nechte ji osychat. Panyr prohnét'te do
mekka a vyvalejte z ného malé kulicky nebo ho slisujte a nakrajejte na kostky. Tyto syrové kulicky
nebo kostky smazte ve velké vrstvé oleje, dokud uplné nezhnédnou. Nechte je okapat. Ve vroucim
mléce rozpust'te Safran a cukr a pfidejte rozinky a smaZené syrové kuli¢ky, aby nasakly.
Ve velkém hrnci rozpust'te na sttednim plameni polévkovou 1Zici masla a za stalého michani smazte
ryzi asi 3 minuty. Kdyz jsou zrnka svétle osmahnutd, pfidejte do ryze vodu se soli, pfived’te k varu
a prikryté vaite pii velmi nizké teploté. Po 10 minutach zdvihnéte poklicku a jemné pfilejte Safranové
mléko (syrové kuli¢ky odlozte stranou), ofechy a rozinky. Davejte pozor, abyste neporusili zrnka ryze.
Opét prikryjte a vaite dal$ich 10 minut, nebo tak dlouho, dokud ryze neni zcela uvatena. Potom
odkryjte poklicku a zbytek vody nechte odpatovat dal§im vafenim po dobu 2 az 3 minut.
Nakonec ryzi oblozte maslem a jemné zamichejte vidlickou. Podavejte horké, ozdobené syrovymi
kuli¢kami.

Doba maceni: 15 az 20 min.
Piiprava a doba vaieni: 30 az 40 min.

Zeleninova ryze
Sabji pulao

350 g ryZe basmati

100 g cerstvého hrasku

100 g zelenych fazoli

100 g kvétakovych rizicek

100 g mrkve nakrajené na kosticky

2 pl ghi nebo masla

1 €erstva ¢ili, nakrajena na kousky a zbavena jadérek

1/2 ¢l strouhaného cerstvého zazvoru

1/2 ¢l kurkumy

950 ml vody

2 1/2 €l soli

3 zrala rajc¢ata, omyta a nakrajena

2 bobkové listy

2 citrény nakrajené na dilky
Do malého kousku jemnéjsi latky zabalte jako do ¢ajového sacku nasledujici kofeni:

6 celych hiebicki

2 svitky rozdrcené skofice

1 ¢l indického kminu

1/2 ¢l mletych kardamonovych seminek

1/4 ¢l asafoetidy
Umyjte zeleninu a nakrajejte ji. Promyjte ryzi, namodte ji na 15 minut a nechte asi 15 minut osychat.
Ve stfedné velkém hrnci rozehiejte ghi nebo maslo a osmazte ¢ili, strouhany zazvor a kurkumu.
Nyni pfidejte zeleninu (kromé rajcat) a smazte dalSich 4 az 5 minut. Pfidejte ryzi a chvilku michejte.
Potom pridejte slanou vodu, rajcata a bobkové listy. Opét zamichejte a uved’te ve do varu. Sacek
S kofenim zavéste do ryze, prikryjte hrnec a vaite na malém plameni, dokud ryze nevstieba veskerou
vodu.
Vytahnéte sacek s kofenim a vymackejte ho nad ryzi. Ryzi vyklopte na predehiatou servirovaci misu
a pred podavanim ozdobte dilky citronu. Pouzijte ji bud’ jako ¢ast jidla nebo jako jidlo samotné.



Doba maceni a suSeni: 30 min.
Piiprava a doba vaieni: 35 az 45 min.

Jable¢na ryze
Seb pulao

Tuto sladkou ryzi miZete podavat na konec bohatsich hostin nebo jako samostatné lehké jidlo. Je
lahodna se §lehanou smetanou. MiiZete pouzit také hrusky, manga nebo manga s jablky.

275 g bilé dlouhozrnné kvalitni ryzZe

3 stiedné velka jablka

350 g hnédého cukru

1/4 €1 Safranu nebo 1/2 ¢l Safranovych snitek

425 ml vody (na sirup)

3 pl ghi nebo masla

1 svitek skofFicové kiiry (asi 5 cm dlouhy)

8 hi‘ebicki

8 kardamonovych tobolek

3 bobkové listy

825 ml vody (na ryzi)

50 g nakrajenych mandli

50 g rozinek
Promyjte ryzi a nechte ji oschnout. Oloupejte jablka, odstranite jaderniky a nakrajejte je na kousky.
Ptipravte sirup - do hrnce dejte vodu, cukr, snitku Safranu a na stfednim plameni vaite 30 minut, az se
puvodni objem zmensi asi na tetinu.
V hrnci rozehtejte ghi nebo maslo a pridejte do n¢ho skofici, hiebicky, kardamon a bobkové listy.
Chvilku smazte za stalého michani a potom pfidejte ryzi. Smazte ji stejnym zptisobem 2 az 3 minuty.
Ptidejte vodu a uved’te do varu. Pfidejte zbyvajici 2 snitky Safranu, hrnec pfikryjte a vafte pii nizké
teploté 10 minut. Potom hrnec odstavte z plamene.
Ve stiedu ryze vytvoite otvor a vlozte do n€ho kousky jablek s trochou sirupu. Ptidejte rozinky
a nakrajené mandle. Otvor prikryjte ryzi a zbytek sirupu nalijte na povrch. Hrnec opét zakryjte a vaite
na mirném plameni dalSich 15 minut, dokud ryZe neni zcela hotova. Odstrante cela kofeni, jemné
zamichejte a hned podavejte.

Piiprava a doba vai‘eni: 40 min.

Pecena zeleninova ryze
Biriyani

350 g ryZe basmati

950 ml vody

3 ¢l soli

1/4 ¢l praskového Safranu

3 pl ghi nebo rostlinného oleje

2 ¢l garam masaly

2 ¢l mletého koriandru

1 ¢l kurkumy

3 brambory, oSkrabané a nakrajené na kosti¢ky

200 g vareného ¢erstvého hrasku

4 rajcata, oloupana a rozmackana

3 pl ¢erstvych koriandrovych nebo petrZelovych listii, nadrobno nasekanych

175 ml jogurtu

2 ¢l ruZové vody

35 g nasekanych liskovych nebo vlasskych orechii
Promyjte ryzi a nechte ji oschnout. Ve stfedn¢ velkém hrnci prived’te k varu vodu se dvéma 1zickami
soli. Pfidejte ryzi a znovu uved’te do varu. Hrnec piikryjte a vafte pfi nizké teploté asi 15 minut.
Zatimco se ryze vaii, namocte do malého mnozstvi horkého mléka Safran. V jiném hrnci pak zahiejte
ghi nebo rostlinny olej a za stalého michani osmazte praskové kofeni. Po nékolika vtefinach pridejte
nakrajené brambory a jemné je za stalého michani asi 5 minut smazte, dokud nedostanou svétle hnédou
barvu. Nyni pfidejte hrasek, rajcata, polovinu Cerstvych koriandrovych listli a zbyvajici stl. Vaite



v zakrytém hrnci, dokud zelenina nezmékne. Kazdou chvili michejte. Je-li to nutné, ptidejte trochu
vody, aby se zelenina nepfipalovala.
Ted’ uz by ryze méla byt uvaiena. Ptidejte do ni jogurt, rizovou vodu a safranové mléko, jemné
zamichejte vidlickou a nechte ji v klidu stat 5 minut. Vymazte dortovou formu nebo kastrol a dno
pokryjte polovinou ryze. Ryzi pfitlacte, stejnomérné na ni rozprostiete zeleninu a piikryjte ji zbylou
ryzi. Opét ji zmacknéte a kastrol tésné piikryjte kouskem alobalu. Zahftejte troubu na 140 stupnt
C apecte 15 az 20 minut. Pfed servirovanim ryzi nakrajejte na porce, které prfemistéte na talife. Kazdou
porci ozdobte krajenymi ofechy a koriandrovymi listy. Podavejte horké.

Piiprava a doba vaieni: 45 min.

Kvétovana ryze
Pushpanna

Puspana je jednim z nejbohatsich ryzovych jidel, a jak napovida jeji nazev, je barevna jako kytice
kvett. Neékteti kuchati ptidavaji k ozdobam a prisaddm také kousky nakrajeného suseného ovoce.

225 g lisovaného panyru

100 g o¥iskit nebo mandli

100 g strouhaného kokosu

6 pl ghi nebo masla

1 ¢l fenyklu

1 ¢l indického kminu

2 bobkové listy

6 rozmélnénych kardamonovych tobolek

2 ¢l mletého koriandru

1 €1 kurkumy

1 ¢l mleté skorice

1 ¢l strouhaného muskatového ofisku

1/2 ¢l kajenského pepie

1/2 ¢l mletého ¢erného pepie

1/4 ¢l asafoetidy

1/4 ¢l mletych hiebicki

350 g ryZe basmati nebo jiné kvalitni dlouhozrnné bilé ryze

100 g rozinek

825 ml syrovatky

100 g cukru

1 pl soli
Panyr nakrajejte na kostky nebo vypracujte syrové tésto a vyvalejte kulicky 2,5 cm. Osmazte je v ghi
nebo oleji a nechte okapat v cedniku. Stejnym zplisobem osmazte ofechy a nechte je oschnout se syrem.
Ve dvou polévkovych Izicich ghi osmahnéte strouhany kokos a dejte ho stranou.
Ve velkém hrnci rozehiejte zbyvajici ghi. Kdyz zaéne koufit, pfidejte do né€j fenykl, kmin, bobkové
listy a kardamon. Po 30 vtefinach ptidejte praskova koteni. N&kolik vtefin za stalého michani smazte
a potom pridejte ryzi. Michejte, dokud zrnka nejsou prusvitna a svétle hnéda. Pfidejte smazeny syr,
rozinky, stl a 850 ml syrovatky. (MiZe to byt syrovatka z vaseho syra. Jestlize ji neni dost, pridejte
vodu.) Zamichejte a uved’te do varu, potom snizte piivod tepla na minimum a hrnec té€sné prikryjte.
Vaite 20 minut, dokud ryze nezm&kne. Potom pfidejte smazené ofechy a kokos a pted podavanim
jemné zamichejte.

Piiprava a doba vaieni: 40 min.
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LUSTENINY, vyloupané ze slupek a rozpiilené, se nazyvaji dal a stejné se nazyva i jidlo z nich
uvatené. V Indii se dal podava s hlavnim jidlem a Casto se jim poléva ¢ist ryze, nebo se ji s chlebem.
Kromé toho, Ze je dal bohaty na Zelezo a B vitaminy, je ve védské stravé zaroven hlavnim zdrojem
bilkovin. MnozZstvi bilkovin v nékterych lusténinach je stejné nebo vétsi nez v mase. Pokud dal
podavame s ostatnimi potravinami bohatymi na bilkoviny jako napiiklad s ofechy, obilovinami nebo
mléénymi vyrobky, zvysi se tim vyuzitelnost bilkovin az o 40%. Vyuzitelné bilkoviny ryze (60%)

a dalu (65%) vzrostou naptiklad na 85%, pokud se jedi spole¢né.

V Indii roste vice nez Sedesat druhii luiténin. Ctyfi druhy, uZivané v této knize, jsou nejb&zngjsi

a nejpouzivanéjsi odrudy. Uved'me jejich typické vlastnosti:

* Mung dal: maly, svétle zluty, pravidelného tvaru. Cely nevyloupany mung dal ma zelenou slupku.
Tento dal se ¢asto pouziva nakli¢eny. Snadno se vaii a ma jemnou chut’. Je tak lehce stravitelny, ze se
doporucuje détem, star§im lidem a rekonvalescentim.

* Urad dal: maly, Sedobily, pravidelného tvaru. Tento dal obsahuje dvojnasobné mnozstvi proteinu
neZ maso. Casto se pouziva do chutovek nebo se mele na prasek a fermentuje a pouziva se potom

k ptipravé lehkych a nakypienych jidel.

* Channa dal: (vyslov. ,,¢ana’") vét8i nez mung dal, nazloutly a kulaty. Channa dal je jednim

z mensich zastupcti cizrnovych lusténin a ma pronikavou nasladlou chut’. Neni-li k dostani, mizete ho
nahradit ptileym Zlutym hrachem a ziskate vyborn€ chutnajici, ne-1i zcela autenticky dal.

* Toor dal: (vyslov. ,,tur"") vétsi nez channa dal, slabé zluty a kulaty. Zrna jsou nékdy potazena tenkou
vrstvou oleje, ktery se pied vafenim smyva.

Cizrna (neboli garbanzové boby), v Indii nazyvana kabuli channa, je vydatnym zdrojem proteinu. Je
velmi tvrda a pted pouzitim vyZaduje namaceni. Vafena cizrna se ji oby¢ejné rano samotna s troskou
strouhaného zazvoru nebo spolu s jinymi jidly, jako je upma nebo kiéri.

Ve védské kuchyni je jidlo bez dalu v té ¢i oné podobé vzacné. Jidla z dalu jsou vhodna pti kazdé
prilezitosti, od snidané az k pozdni veceti. Dal se pouziva na polévky, husté omacky, na dusena jidla,
smazené chutovky, vlhka ¢atny, kiupavé livance, nakli¢ené salaty a sladkosti.

Pted pouzitim byste dal méli promyt. Ze vSech druht dalu, kromé specialné balenych pro
velkoobchody, je tieba vybrat malé kaménky. Nejlepsi je nasypat dal na tic a pomalu pfemist'ovat
vSechna zrnka z jedné strany na druhou a peélivé vybirat necistoty. Potfebné mnozstvi dalu nasypte do
kovového cedniku, ktery ponoite do velké misky ze dvou tietin naplnéné vodou. Rukama boby
proplachujte asi 30 vtefin. Potom zvednéte cednik, vodu vylijte a znovu naplitte misku. Toto propirani
opakujte tak dlouho, dokud voda neni téméf Cista. Potom dal nechte oschnout nebo ho poptipadé
namo¢te do vody podle receptu.

Dalova polévka, at’ uz husta nebo fidka, vyzaduje obvykle dlouhou dobu vafeni, aby ptilena zrna mohla
zkaSovatét, coz dalu doda hladkou konzistenci. Nekteti kuchafi ho po rozvareni nékolik minut mixuji
vV mixéru, aby byl jesté hladsi.

Kdyz se dal vafi, tvofi hustou pénu, kterd znemoziuje priachod pary. Pokli¢ku nechte trochu
odklopenou a Izici seberte vétSinu tvotici se pény, aby se polévka nezvedala a nepietékala. Pénéni
omezite ptidanim polévkové 1zice masla.

Dalu dodéava dokonalou chut’ ¢ons (smazené kofeni), ktery se do dalu ptidava az nakonec v poslednich
okamzicich vafeni. V malé panvi (poptipadé ve velké nabéracce) rozehiejte malé mnozstvi ghi nebo
rostlinného oleje. Potom pfidejte kofeni. Kdyz zhnédne, nalijte ho do uvateného dalu. Pozor! Bud'te ve
sttehu, abyste okamzit€ mohli pfiklopit poklicku, protoze smiseni horkého ghi s ddlem vytvari mirnou
explozi - jednu z atrakci védské kuchyné.

Neni-li k dostani specidlni druh dalu, ktery je poZadovan v receptu, je mozné ve vét§iné receptli pouZit
loupany ptleny zluty hrach. V pfipadé nouze poslouzi i zeleny hrach nebo fazole, ale vafi se déle.

Dal se zeleninou
Dal tarkari



200 g mung dalu nebo loupaného zeleného hrachu

1,9 I vody

2 az 3 ¢l soli

2 bobkové listy

1 pi‘epiileny smotek skoFicové kiiry (7,5 cm)

1 ¢l kurkumy

275 g zeleniny, omyté a nakrajené na kousky

1 pl masla

1 pl ghi

1 1/2 €l indického kminu

2 drcené, susené cili

1 ¢l strouhaného Cerstvého zazvoru

1/4 ¢l asafoetidy

1 pl nasekanych cerstvych koriandrovych listi

2 omyté citrony, kazdy nakrajeny na 8 dilka
Dal ocistéte, promyjte a nechte jej oschnout. Ve velkém hrnci smichejte vodu, sill, bobkové listy
a kousky skofice a vSe ptived’te k varu. Do vrouci vody pfidejte dal.
Kdyz se voda zacne znovu vaftit, ¢astecn€ ptikryjte hrnec, pfivod tepla snizte na minimum a vaite asi 20
minut, nebo do té doby, nez je dal dost mekky. Odstraiujte vSechnu pénu, kterd se hromadi na povrchu.
Potom pfidejte kurkumu a maslo. Ptidejte krajenou zeleninu, znovu pfiklopte a pokracujte ve vateni pfi
téze teploté, dokud zelenina neni mékka a dal zcela rozvateny. DAl nechte vafit, a mezitim si pfipravujte
kofteni.
V malé panvi rozehiejte 2 polévkové 1zice ghi a pfidejte kmin a drcené ¢ili. Jednou zamichejte. Kdyz
kminova zrnka ztmavnou, pfidejte strouhany zazvor a asafoetidu a smazte jesté nékolik vtetin. Potom
vSechno kofeni najednou nalijte do dalu. Okamzité prikryjte hrnec a nechte vSechno asi 4 az 5 minut
povatit. Tento dal podéavejte horky k lehkému obédu s ryzi, zeleninou a né¢jakym chlebem, ozdobeny
Cerstvymi sekanymi bylinami a kousky citronu.
Dal tarkari by mél mit fidkou konzistenci; je-li pfili$ husty, pfidejte trochu horké vody.

Piiprava a doba vaieni: 1 hod.

Mung dal s rajcaty
Tamatar mung dal
200 g mung dalu
1,9 vody
3 bobkové listy
1 pl masla
2 1/2 €l soli

M Mo

1 ¢l indického kminu

2 rozdrcené susené Cili

2 €l zazvoru

1/4 ¢l asafoetidy

1 ¢l kurkumy

5 rajcéat, omytych a nakrajenych na kousky

2 pl citréonové stavy

1 pl nakrijenych €erstvych koriandrovych listi
Pieberte dal a neomyty ho nasypte do hrnce. Za stalého michani prazte dal nasucho po dobu 4-5 minut,
dokud vétsina lusténin neziska svétle hnédou barvu. Nyni dal piesypte do kovového cedniku. Pod
tekouci vodou jej omyjte a nasypte zpatky do hrnce. Pfidejte vodu, bobkové listy, maslo a sil a rychle
prived'te do varu. Zakryté vaite asi 30 minut.
ustane praskani seminek, v rychlém sledu pfidejte kmin, ¢ili, zazvor, asafoetidu a kurkumu. Asi po
dvaceti sekundach pfidejte nakrajena rajcata a minutu az dvé je obracejte vaieckou.
Potom dejte rajCata s kofenim do polévky, priklopte a zvolna povaite, dokud se dal zcela nerozvafri.
Nakonec pridejte citronovou stavu a koriandrové listy a dobfe zamichejte. Podavejte horké
s jakoukoliv ryzi nebo indickym chlebem.

Piiprava a doba vaieni: 1 hod.



Toor dal s rajéaty
Tamatar toor dal

V indické provincii GudZzaratu se toor dal pouziva v takovém mnozstvi, ze slovo dal zde znamena
pouze toor dal. VSechny ostatni daly jsou znamé pod svymi specifickymi nazvy. Toor dal je také dobie
znam stovkam lidi v Barceloné, ktefi pfichazeji do naseho chramu na obéd. Toto jidlo je tam velice
oblibené a mnoho lidi se oddanych pta na recept.

200 g toor dalu

1,9 | vody

3 ¢l soli

1/2 ¢l kurkumy

1 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 ¢l indického kminu

1 ¢l strouhaného ¢erstvého zazvoru

1 ¢l mletého koriandru

1/2 ¢l asafoetidy

3 rajcata, omyta a nakrajena

1 pl nakrajenych €erstvych koriandrovych listi

1 naporcovany citrén
Pieberte dal a promyjte ho pod tekouci teplou vodou, az ztrati sviij olejovity povlak. Potom jej nechte
oschnout.
Uvedte do varu vodu se soli a kurkumou. Vhod’te dal, ptiklopte a za ob¢asného michani vaite na
sttednim plameni 30 minut. Kdyz je dal mekky, rozehiejte v malé panvi ghi nebo olej a osmazte kmin.
Nechte jej nékolik vtefin praskat, ptidejte strouhany zazvor, mlety koriandr a asafoetidu a potom
pfimichejte rajcata. Za stalého michani smazte 2 az 3 minuty. Nakonec nalijte smazena rajcata
s kofenim do dalu a za ob¢asného michani vaite na mirném ohni, dokud neni dal mekky.
Kazdou porci ozdobte ¢erstvymi sekanymi koriandrovymi nebo petrzelovymi listky a dilkem citronu.

Piiprava a doba vaieni: 1 hod.

Sladky dal
Jagannatha Puri channe ki dal

Kazdy, kdo mél kdy to stésti spatfit Bozstva Kr$ny tradi¢né uctivana v indickém mésté Dzagannatha
Puri, na N¢& nikdy nezapomene. Kr$na se v této podob¢ nazyva Dzagannatha, ,,Pan vesmiru'’, je velice
milostivy a pfitazlivy. ,,Jagannatha Puri channe ki dal"" je oblibenym jidlem Pana Dzagannatha
a v mnoha nasSich chramech Mu oddani tuto polévku pravideln¢ obétuji. Po prvnim ochutnani jakysi
host jednou prohlasil, ze pravé pochopil, pro¢ se Pan Dzagannatha neustéale sméje.

200 g channa dalu

1,9 | vody

3 ¢l soli

2 bobkové listy

5-6 stiredné velkych rajcat

1 pl masla

2 pl ghi nebo oleje

1/2 ¢l indického kminu

1 ¢l strouhaného zazvoru

1/2 ¢l asafoetidy

3 pl kokosu, strouhaného ¢erstvého (4 pl suseného)

2 pl hnédého cukru

2 ¢l sirupu (cukrové melasy)
Dal ptes noc namocte do vody a potom jej nechte oschnout v cedniku. Ve velkém hrnci uved’te do varu
vodu se soli, ptidejte dal a bobkové listy. Vaite na stfednim plameni ¢astecne zakryté 30 az 40 minut.
(Odstranujte vSechnu pénu, kterd se hromadi na povrchu.) Potom odkryjte, nékolikrat zamichejte
a pokracujte ve vafeni na mirném ohni.
Omyjte rajéata, kazdé nakrajejte na 8 dilkt a spolu s maslem je pfidejte do dalu. Piiklopte a nechte
mirn¢ vafit, zatimco si pfipravite kofeni.



V malé panvi rozehiejte polévkovou 1Zici ghi nebo oleje a smazte n€kolik vtefin kmin. Potom ptidejte
strouhany zazvor, asafoetidu a strouhany kokos. Za stalého michani smazte 1 az 2 minuty. Nyni nalijte
ghi s kofenim, spole¢né s cukrem a sirupem do vafeného dalu. Dobie zamichejte a vaite jest€ 5 minut,
nez budete polévku podavat.

Piiprava a doba vaieni: 1 hod.

Urad dal s jogurtem
Gujarati urad dal

Urad dal je tak bohaty na bilkoviny, ze jej Ajur-véda doporucuje jist nanejvys Ctyfikrat tydné, jinak by
télo bylo bilkovinami pietizené. Pfidani kofenéného jogurtu dava této polévce krémovou konzistenci.
Dobie se hodi k dusené ryzi a k n&jakému indickému chlebu.

375 ml ¢istého jogurtu

1 pl hnédého cukru

1,6 1 vody

200 g urad dalu

1/2 ¢l kurkumy

2 bobkové listy

2 1/2 ¢l soli

1 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 ¢l seminek ¢erné hofcice

2 drcené susené ¢ili

1 ¢l fenyklu

1 ¢l zazvoru
V 250 ml vody smichejte jogurt a hnédy cukr. Zatim odlozZte. Dal promyjte a nechte ho oschnout. Ve
velkém hrnci uved’te do varu 1,2 1 vody. Ptidejte do ni urad dal a znovu ptived'te k varu. Odstrarite
pénu, ptidejte kurkumu, bobkové listy a sil. Jednou zamichejte, pfikryjte hrnec a na stfednim plameni
asi 30 minut vaite, dokud dalova zrnka nejdou snadno rozmacknout mezi dvéma prsty. Nyni odstrarite
bobkov¢ listy a rozmixujte dal mixérem dokud neni hladky. Potom nechte vatit na mirném ohni.

pridejte do jogurtu a jogurt nalijte do dalu. Dobfe zamichejte. Pfed podavanim povaite jest¢ 5 minut.
Piiprava a doba vaieni: 1 hod.

Dalova smés
Swadisht dal

75 g toor dalu, 75 g¢ mung dalu, 75 g urad dalu

5 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 pl strouhaného ¢erstvého zazvoru

1/2 €1 kurkumy

1,9 I vody

1 ¢l seminek ¢erné hoicice

1 ¢l indického kminu

2 zelené Cili nadrobno nakrajené a zbavené seminek

4 listy kari nebo 2 bobkové listy

1/2 €1 asafoetidy

1 maly baklaZan nakrajeny na kostky

3 nakrajena rajcata

1 ¢l cukru

2 1/2 €l soli

1/2 €1 garam masaly

2 vrchovaté pl nakrajenych ¢erstvych koriandrovych listi
Daly proplachnéte a nechte je asi hodinu namocené ve vod¢. Potom je dejte oschnout. Rozehtejte 2
polévkové 1zice ghi nebo rostlinného oleje a osmazte zadzvor. Pridejte kurkumu a daly. Za stalého
miché&ni smazte asi jednu minutu, pak vSechno zalijte vodou a vaite na sttednim plameni (sbirejte



ptitom hromadici se pénu), dokud dal nezmé&kne. Odstavte hrnec. D4l rozmixujte nebo rozmackejte na
kasi. Nechte stranou.
a asafoetidu. Pfidejte nakrajeny baklazan. Za stalého michani smazte 10 minut dokud neni mékky. Nyni
pridejte rajcata, cukr, stl, garam masalu, dal a vodu. Ptiklopte a vafte, dokud zelenina nezmékne.
Ozdobte koriandrovymi listy a podavejte horké s Cistou ryzi.

Piiprava a doba vaieni: 45 min.

Sambar
Sambar

Sambar je hustsi nez obvykly dal a je obzvlasté lehce stravitelny. Tradi¢né se podava s masalou nebo
atta dosou a nebo s bilou ryzi a chlebem.

1,4 1 vody

3 ¢l soli

250 g mung dalu, toor dalu, zeleného loupaného hrachu nebo velkozrnné ¢ocky

675 g zeleniny (baklazan, mrkev, rajéata, zelené fazole nebo tykev)

50 g tamarindu

3 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 ¢l seminek ¢erné hoicice

1 1/2 €1 mletého indického kminu

2 ¢l mletého koriandru

1/2 ¢l kajenského pepi‘e nebo 2 nakrajené cerstvé €ili

1 ¢l kurkumy

4 pl mletého kokosu
Zaénéte zahfivanim slané vody k varu. Dal pieberte, promyjte a nechte oschnout. Vhod’te ho do vrouci
vody a odkryty vaite 10 minut. Odstranujte ptipadnou pénu a slupky dalu, které se hromadi na povrchu,
potom hrnec prikryjte a za ob¢asného michani vaite na stfednim plameni 15 az 20 minut. Dal by mél
zméknout, ale nemél by se rozvatit.
Zatimco se dal vafi, omyjte a nakrajejte zeleninu na malé kosti¢ky. V malém mnozstvi vody povaite
tamarind a vymackejte z n¢ho §tavu (viz str.).
koteni, n¢kolik vtetin smazte a potom pfidejte zeleninu (baklazan je tfeba povatit). Smazte jest¢ dalSich
10 az 15 minut, dokud veskera zelenina neziska svétle hnédou barvu. Potom pfidejte strouhany kokos
a smazte dalsi 2 minuty.
Tou dobou by mél byt dal hotovy. Zeleninu a tamarindovy extrakt nalijte do dalu a dobife zamichejte.
ZmenSete piivod tepla a vaite odkryté, dokud dal neni zcela rozvateny a husty a zelenina mékka.

Piiprava a doba vareni: 45 min.

Nakli¢eny dal v jogurtu
Mithi ghani dal

300 g celého mung dalu

250 ml jogurtu nebo podmasli

2 pl cizrnové mouky

1 ¢l indického kminu

1 pl strouhaného ¢erstvého zazvoru

1/4 €1 asafoetidy

5 listi Kkari (jsou-li dostupné)

1 ¢l kurkumy

2 ¢l soli

3 ¢ili, Cerstvé nadrobno nakrajené bez seminek

11/2 €l cukru

4 pl nakrajenych koriandrovych listi

600 ml vody

3 pl ghi nebo rostlinného oleje
Omyjte mung dal a namocte ho ptes noc. Rano lusténiny zavazte do vlhké tkaniny a pted vafenim je na
24 hodin zavéste, aby nakli¢ily. Cas od ¢asu se podivejte, zda latka nevyschla.



Smichejte cizrnovou mouku s jogurtem ¢i podmaslim a nechte stranou. Rozehiejte ghi nebo olej
a osmazte kmin, zazvor, ¢ili a asafoetidu. Kdyz kminova zrnka ztmavnou, pfidejte listy kari, kurkumu,
stl a nakli¢eny mung dal. Potom do hrnce nalijte vodu a vaite na stfednim plameni 30 az 40 minut; je-li
to nutné, pridejte béhem vareni trochu vody. Kdyz mung dal zmékne, pfidejte jogurt nebo podmasli;
potom pfidejte cukr a vaite jesté 5 minut. Hotové jidlo ozdobte sekanymi koriandrovymi listy.
Podavejte s bilou ryzi nebo s n&jakym indickym chlebem.

Doba maceni: pies noc

Doba kli¢eni: 24 hod.

Piiprava a doba vaieni: 1 hod.

Kicri
Khitchri

Toto nenakladné jidlo mize kazdého natolik uspokojit, ze Srila Prabhupada jednou fekl: ,,Miska kiéri
a mala porce jogurtu je hostina chuddka vhodna pro krale.”” Tento recept je na ,,suché™" kicri, které ma
konzistenci ryze, ktera je mirné rozvafena, mékka a trochu vlhka.

200 g mung dalu, loupaného hrachu nebo celého mung dalu

250 g stiedné nebo dlouhozrnné ryze

1 maly kvétak, rozdéleny na malé rizicky

4 stiedné velka rajcata, omyta a roz¢tvrcena

4 brambory, omyté, oloupané a nakrajené na kostky

3 pl ghi nebo rostlinného oleje

2 ¢l indického kminu

2 Cerstvé ¢ili, nadrobno nakrajené a bez seminek

2 ¢l ¢erstvého strouhaného zazvoru

1 ¢l mletého indického kminu

1/2 ¢l asafoetidy

1,6 | vody

2 ¢l soli

2 ¢l kurkumy

3 pl citréonové stavy

nékolik kouskii masla

1/2 ¢l mletého ¢erného pepie
Preberte dal spoleéné s ryzi, promyjte ho a nechte ho okapat. Mezitim omyjte, upravte a nakrajejte
zeleninu. Rozehiejte ghi nebo olej a osmazte kminova seminka, ¢ili a zdzvor. Kdyz asi po minuté
prestanou prskat, ptidejte mlety kmin a asafoetidu. Po nékolika sekundach ptidejte na kosticky
nakrajené brambory a ruzi¢ky kvétaku. Zeleninu asi 4 az 5 minut obracejte vafe¢kou, dokud se na ni
neobjevi malé hnédé skvrny. Nyni ptidejte suchy dal a ryzi a osmahnéte asi minutu.
Ptidejte vodu, sul, kurkumu, raj¢ata a prived’'te do varu. Snizte teplotu, jednou zamichejte a vaite zpola
zakryté 30 az 40 minut az je dal mekky (cely mung dal se vaii déle nez pileny). Zamichejte, piidejte
citrénovou §t'avu, oblozte kousky masla a pfi velmi nizké teploté jesté povaite, dokud lusténiny a ryze
neabsorbuji veSkerou vodu. Ptidejte pept a vSe jemné vidlic¢kou zamichejte.
P#i mimotadnych ptileZitostech podavejte kiéri s trochou kadhi omacky. PouZijete-li celozrnnou ryzi
natural, vaite ki¢ri o 20 minut déle.

Piiprava a doba vaieni: 45 min.

Kicri se Spenatem
Geeli khitchri

V Kalkat¢ poradaji oddani kazdy vikend festival Haré Kr$na a mistni lidé prichazeji pokazdé se
Stédrymi prispévky ryze, dalu a zeleniny, ze kterych oddani pfipravuji dobré ,,vlhké'" kicri. Kicri se
nejprve obétuje Krinovi a potom se kazdy vikend rozdava nejméné 5000 lidem. Zde je recept na toto
,,geeli'', neboli vlhké kicri.

250 g stiredné ¢i dlouhozrnné ryze

250 g mung dalu, loupaného hrachu nebo celého mung dilu

50 g masla nebo ghi

3 bobkové listy

1 pl nasekaného zazvoru



2 hiebicky

2 ¢l soli

1 €1 kurkumy

1/4 €1 mletého muskatového ofisSku

225 g Cerstvého Spenatu, omytého a jemné nakrajeného bez Fapika

3 rajcata, nadrobno nakrajena
Omyjte dal a ryzi, namo¢te je na 1 hodinu a nechte osychat. V hrnci rozehtejte maslo nebo ghi, ptidejte
bobkové listy, nasekany zazvor a hiebicky, potom ptidejte suchou ryzi a dal. Smazte asi 8 az 10 minut
a dobfe michejte, dokud se maslo nevstieba. Pridejte dostatek vody, aby zrna piekryla asi o 5 cm.
Pridejte sul a muskatovy ofiSek, zamichejte a vaite 1 minutu. Tésné pfikryjte a zanéte vafit na strednim
plameni.
Kdyz zrnka absorbuji vodu, snizujte postupné teplotu. Vaite pomalu asi 30 minut a ¢as od ¢asu se
presvédcéte, je-li smés stale pokryta trochou vody. (Je-li to nutné, pridejte nékolik 1Zic.) Potom jemné
vmichejte nakrajeny Spenat a rajCata a opét prikryjte. Pokracujte ve vaieni jesté dalsich 15 minut, dokud
lusténiny a ryze nejsou mekké, ale zaroven hlidejte, aby smés byla stale dost vihka. Pred podavanim
dobie zamichejte.

Doba madeni: 1 hod.
Piiprava a doba vaieni: 1 hod.

Koienéna cizrna
Channa masala
Pokud chcete, aby vase snidané byla jednoducha a ptitom vyzivna, potom doporu¢ujeme malou porci
kofenéné cizrny s kiéri nebo sambarem, poptipad¢ jen samotnou.
250 g pi‘ebrané a omyté cizrny
11/2 ¢l soli
2 ¢l citronové st’avy
1 ¢l strouhaného ¢erstvého zazvoru
1/4 ¢l asafoetidy
1/2 ¢l mletého ¢erného pepie
Cizrnu namocte pfes noc v dvojnasobném mnozstvi vody. Nechte okapat, vlozte do stfedné velkého
hrnce a ptidejte tolik vody, aby cizrnu piekryvala asi o 7,5 cm. Ptidejte 1/2 ¢ajové 1zicky soli
a prived’te k varu. Odstraiujte piipadnou pénu, ktera se mize hromadit na povrchu. Pfikryjte a mirné
varte 45 minut aZ 1 hodinu, dokud cizrna neni tak mékka, aby se dala rozmacknout mezi dvéma prsty.
Nyni cizrnu slijte, nechte okapat a premistéte ji do misy. Pfidejte citronovou §tavu, zbytek soli a kofeni.
Pred obétovanim dobie promichejte.
Doba maceni: pies noc
Piiprava a doba vaieni: 1 hod.

Cizrna v jogurtu
Channa raita

Také Cana raita je velice chutnym pokrmem vhodnym ke snidani. Jogurt, pfidany na konci vafeni, dava
Cana raité hustou, omackovitou konzistenci, takze se dobie hodi k puri a upmé, nebo ke kicri.

175 g cizrny

11/2 ¢l soli

4 ¢l ghi

1/4 €1 asafoetidy

1 €l garam masaly nebo mletého koriandru

150 ml ¢istého jogurtu

1/4 ¢l mletého ¢erného pepie
Cizrnu namocte pies noc v dvojnasobném mnozstvi vody. Nechte okapat a vlozte ji do stiedné velkého
hrnce. Ptidejte tolik vody, aby ji piekryvala asi o 7,5 cm. Pridejte 1/2 ¢ajové 1zicky soli. Varte 10 minut
a odstranujte pfipadnou pénu, ktera se mize hromadit. Pfikryjte hrnec a pfivod tepla snizte na
minimum. Vaite, dokud cizrna nezmékne. Cas od &asu se podivejte, jestli je v hrnci dostatek vody, aby
se nepripalila. Potom cizrnu slijte a nechte oschnout.
Na stfednim plameni rozehtejte v hrnci ghi nebo rostlinny olej. Ptidejte garam masalu a asafoetidu
a jednou zamichejte. Potom okamzit¢ pfidejte osusenou cizrnu. Neustale ji obracejte vaieckou, zatimco



se smazi 8 az 10 minut. Kdyz se na ni objevi malé hnédé skvrny, odstavte hrnec z plamene a vmichejte
jogurt. Okoferite soli a pepfem. Podavejte horké.
Doba maceni: pies noc
Piiprava a doba vafeni: 45 minut az 1 hod.

Cizrnas paprlkaml
Channa aur simla mirch

Toto jidlo se tradi¢né podava s kousky rajéete a S horkymi bhaturami. Chcete-li, miZzete je podavat
s indickym chlebem, nebo s jogurtem a zazvorovym ¢ajem.

250 g cizrny

1 1/2 €l soli

2 pl ghi nebo rostlinného oleje

2 ¢l indického kminu

1 nebo 2 ¢erstvé ¢ili, drobné nasekané

1 ¢l strouhaného Cerstvého zazvoru

1/2 ¢l kurkumy

1/2 ¢l asafoetidy

1 zeleny paprikovy lusk, nakrajeny na 1,5 cm kousky

1 stiedné velké rajce, omyté a nakrajené (podle volby)

2 stiedné velka rajcata, kazdé nakrajené na osm dilki
Cizrnu macejte pfes noc v dvojnasobném mnozstvi vody. Vodu sced’te a cizrnu vlozte do hrnce.
Ptidejte tolik vody, aby cizrnu piekryvala asi o 7,5 cm; pridejte 1/2 €l soli a vaite 10 minut. Sbirejte
vSechnu pénu, ktera se hromadi na povrchu, prikryjte a mirn€ vaite 40 minut az 1 hodinu, dokud cizrna
nezmékne. Potom slijte vodu. (Pokud se chystate pfipravovat omacku, ponechte si asi 100 ml této
vody.)
Na stfednim plameni rozehtejte v hrnci ghi nebo olej a osmazte kmin. Potom ptidejte nakrajené ¢ili
a zazvor. Pfidejte kurkumu a asafoetidu a hned potom nakrajenou papriku. Kousky papriky obracejte
vareckou. Kdyz zm¢kne a zhnédne, pfidejte osuSenou cizrnu a michejte 3 minuty. Dosolte zbytkem soli.
Chcete-1li omacku, pfidejte vodu, kterou jste si ponechali, ptipadné jedno nakrajené rajce, a vaite jeste 5
minut.

Doba maceni: pies noc
Piiprava a doba vaieni: 1 hod.

Zeleninova polévka
Mili-juli sabji ka soup

Tato polévka je oblibend mezi navstévniky londynské restaurace ,,Govinda's™". Svarupa-siddhi dasa,
hlavni kuchat, tika, ze se lidé casto ptaji, jak se pfipravuje.

3 pl ghi

2 bobkové listy

1 ¢l mletého koriandru

1/4 ¢l asafoetidy

1 1/4 ¢l kurkumy

675 g zeleniny, omyté a nakrajené na kosti¢ky

1,4 1 vody

3 ¢l soli

1/4 ¢l pepie

475 ml mléka

2 pl masla

3 pl bilé mouky
V hrnci rozehiejte ghi. N&kolik vtetin smazte bobkové listy, koriandr, asafoetidu a kurkumu a potom
okamzité pridejte nakrajenou zeleninu. Tu smazte 4 az 5 minut, az se na ni objevi hnédé skvrny. Nyni
pridejte vodu, stil a pepf. Piikryjte a mirné vaite (obcas zamichejte), dokud zelenina nezmékne.
Zeleninu muzete bud’ nechat v kouscich, mate-li ji tak radéji, a nebo ji propasirujte na kasi, ¢i
rozmixujte v elektrickém mixéru. Pfed mixovanim nezapomerte odstranit bobkové listy.
Zatimco se zelenina vaii, rozehfejte na stiednim plameni v malé panvi maslo. Pridejte mouku a opatrné
ji za stalého michani 1 az 2 minuty prazte, az za¢ne hnédnout. Pfidejte horké mléko. Nepfetrzité smes



asi 2 minuty michejte, dokud kasic¢ka pékné nezhoustne. Vmichejte ji do polévky a zahiejte k varu.
Potom podavejte.
Piiprava a doba vafeni: 45 az 50 min.

Rajcéatova polévka
Tamatar ka soup

2 kg cervenych rajcat

6 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 ¢l mletého koriandru

1/4 ¢l asafoetidy

4 pl sekanych ¢erstvych koriandrovych listi

1 1/2 pl hnédého cukru

11/2 ¢l soli

1/4 ¢l mletého ¢erného pepie

1/4 ¢l kajenského pepie

2 pl masla

2 pl bilé mouky

425 ml mléka

1 pl citronové st’avy
Omyjte rajéata a kazdé nakrajejte na 8 dilk. Rozmixujte je a §avu propasirujte pres sito, abyste
odstranili kousky slupek. (Nemate-li mixér, rajcata oloupejte a propasirujte je pies sito.) Nechte
stranou.
V hrnci rozehtejte ghi nebo rostlinny olej a n€kolik vtefin smazte mlety koriandr a asafoetidu. Pfidejte
rajcata, snizte ptivod tepla a varte 20 az 25 minut. Potom pfidejte nasekany koriandr, cukr, stl, pept
a praskoveé ¢ili nebo kajensky pepft.
V jiném hrnci rozehiejte maslo a za stalého michani v ném pfi nizké teploté prazte mouku, dokud
nedostane svétle hnédou barvu. Nyni pomalu pfidavejte mléko a neustale vaite, dokud smés nezhoustne
(po celou dobu nepfestavejte michat, aby se nevytvorily Zmolky). Nakonec smichejte s rajéaty, ochut'te
citrébnovou §tavou a podavejte horké.
Na ozdobu miZete v panvi na troSce masla osmazit 1zicku dlouhych nudli (samoziejmé bezvajeénych)
a posypat jimi povrch polévky.

Piiprava a doba vaieni: 30 az 40 min.

Chleby a livance

Capéty (Chapati) 139
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RCENI ,,Chléb je zékladem Zivota' mé v Indii mnohem §ir§i vyznam nez na Zapadg, kde vétiina z nis
ji denaturovany chléb s minimem zivotodarnych vlastnosti. V Indii jsou pfirodni, zdravé domaci chleby
soucasti témef kazdého jidla. Indické chleby riznych tvard, slozeni a chuti se pfipravuji snadno

a rychle.

Védsky zptisob podavani chleba dodava jidlu jedine¢nou chut’: jakmile vas host doji jeden horky chléb,
okamzité mu podavate dalsi.



Mozna se podivite, jak je mozné nabizet chléb Krsnovi a pfitom ho jesté horky podavat vasim hostim.
Tésné pred ob&étovanim udélejte dost chleba pro Kr$nuv talif. Potom, zatimco je obétované jidlo na
oltafi, dopecte zbytek a uchovejte jej horky. (Pfi vétsich hostinach mtzete shledat, ze praktictéjsi je
pripravit veskery chléb pted obétovanim a tésné pied podavanim ho v troubé ohfat.)

V zépadnim stravovani casto pouzivame chleba k pfisunovani jinych jidel na vidlicku. V indickém
stravovani je ale vidlickou samotny chléb. Po indickém zptisobu utrhnéte maly kousek chleba, obtocte
ho kolem sousta jidla, které je pfilis mekké, nez abyste je mohli nabrat prsty, a vlozte jak jidlo, tak

i ,,vidlicku'" do ust.

V kazdém stiedisku Haré Kr$na mame denné jednoduchy védsky obéd z ryze, dalu, zeleniny a Capaty.
Capéty, jako vétsina védskych chlebil, jsou ptipravované z rozemleté celozrmné pseni¢né mouky,
nazyvané atta neboli ,,mouka na ¢apaty''. Tato mouka je zcela odlisna od celozrnné pseni¢né mouky,
prodavané v obchodnich domech nebo v dia-potravinach. Mouka na ¢apaty obsahuje celd pSeni¢na
zrna, ktera jsou jemné rozemletd na zlutohnédy prasek. Tésta pfipravovana z atty ziskavaji sametove
hladkou konzistenci, lehce se hnétou a zarucuji snadné tvarovani. Jestlize tuto mouku neseZenete,
prosejte ji, abyste zjemnili jeji hrubost, nebo ji smichejte s hladkou moukou. Obvykle dobie vystacite se
dvéma dily prosaté celozrnné mouky na jeden dil bézné bilé mouky.

Ve vét§ing chlebovych receptil je mnozstvi vody udavané ptiblizné. Méni se s kvalitou mouky

a vlhkosti vzduchu. Nejdtive pfidejte trochu mensi mnozstvi vody, nezli je pfedepsano, a jestlize to
nestaci, pridavejte po troskach vice, dokud tésto nema pozadovanou konzistenci. Potom je vyvalejte.
prohnétené, valeni a dalsi prace s téstem budou snadné. Zde je postup, jak toho dosdhnout. Tésto a ruce
si lehce popraste moukou. Potom tésto promacknéte biiskem dlané smérem od sebe. Pielozte ho, lehce
natoéte a znovu promacknéte. Stale mackejte, piekladejte a obracejte, dokud se pohyb nestane
rytmicky. Timto zpGsobem propracovavejte tésto, dokud neni hladké a pruzné. Jestlize se tésto jeste
stale lepi na ruce nebo na misu a vy uz jste pfidali v§echny pfisady, neptestavejte hnist a po troskach
pridavejte mouku, dokud se neutvofi ¢ista koule tésta.

Chleby popsané v této kapitole jsou bud’ peéené na tave (tézka, lehce vypoukla litinova panev), nebo se
smazi ve velké vrstvé oleje na karhai. Obycejné je tfeba diive neZ zaCnete péci prvni chléb tavu nahiat.
Na piedehtaté panvi se chleba upece rychleji a piedejde se jeho vysuseni a zkfehnuti. Karhai neboli
wok Setif ghi a jeho Siroce vypouklé stény davaji dostatek mista pro smazeni ve velké vrstvé tuku.
Jestlize nemate piimo tavu, miizete ji nahradit béZnou panvi; a nemate-li karhai, nahradou potom
muze byt jakykoliv Siroky hrnec nebo kastrol.

Valeni téchto chlebii vyzaduje trochu praxe, ale nenechte se odradit, jestlize se to zpocatku bude zdat
obtizné. Brzy se stanete mistry. A krom toho, i vase nepodatené chleby urcité zachutnaji vyte¢né.

Na konci této kapitoly naleznete recepty na tii druhy lahodnych livanct, pfipravovanych ze tii riznych
druhd mouky.

Capaty
Chapati

Capéty, denni chléb miliont Indd, se nejprve pece na horkém platu a potom se podrzi ptimo nad
plamenem, kde se nafoukne az k bodu prasknuti.

250 g atta nebo prosaté pSeni¢né celozrnné mouky

150 ml vlazné vody

1/2 ¢l soli

2 nebo 3 pl rozpusténého masla
Ve velké mise smichejte mouku se soli. Pomalu pfidavejte vodu a vytvaiejte mékké tésto. Tésto
preneste na val a dobfe je valejte 6 az 8 minut, dokud neni hladké a tuhé. Kouli tésta postiikejte vodou,
prikryjte vlhkou utérkou a nechte stranou odpocinout 1/2 az 2 hodiny.
Kdyz je tésto pfipravené, nahfejte na stfednim plameni panev nebo plotynku. Navlhc¢enyma rukama
znovu propracujte tésto a potom je rozde€lte na 15 stejn€ velkych bochankii. Na pomoucnéném valu je
pravidelné a tence rozvalejte. Snazte se, aby byly co nejkulatéjsi s prumérem asi 14 cm. Trochu mouky
si nechte stranou, abyste Capaty mohli pii valeni pomoucnit.
Piebyte¢nou mouku z ¢apaty stfeste nékolika jemnymi tlesknutimi mezi dlanémi a umistéte je na
piedehtatou plotynku. (Jestlize to velikost vasi plotynky dovoluje, miizete jich délat nékolik najednou.)
Kdyz se na povrchu placky za¢nou objevovat malé bil¢ bubliny a okraje se za¢nou zvedat, obrat’te ji
parem plochych klesti a pecte po druhé strané, dokud se neza¢ne nafukovat. Potom ¢apaty zdvihnéte



a ob¢ strany opékejte nekolik vtefin na pfimém plameni, dokud se nenafoukne jako balon. Hotové
Capaty by mély byt zcela propecené (bez vlhkych mist) a na obou stranach by mély byt pokryté
hnédymi skvrnami. Vzduch vytlacte a jednu stranu potiete rozpusténym maslem.
Zajimavou variantou jsou panyr Capaty. Misto teplé vody se k zadélani tésta pouzije 375 ml mléka
srazeného dvéma ¢ajovymi 1zickami citronové $tavy (viz s.). Michejte mouku se smési syrovatky
a srazeného Cerstvého syra, dokud se vSechno pekné nesmisi. Kdyz je tésto na dotek dostatecné
chladné, vyndejte je na Cistou pracovni plochu a hnét'te dokud neni hladké a poddajné. Nechte tésto 30
minut az jednu hodinu odpocivat a potom pokracujte stejné jako u receptu na obyéejné Capaty. Dejte
pozor, aby se vaSe syrové ¢apaty neptipalily.
Capaty miizete pFipravit i na elektrickém vafiéi. PoloZte je na plotynku a obracejte tolikrat, kolikrat
bude potieba k propeceni, pak cely povrch Capaty pfitlacte vihkou utérkou (latkou) az se nafoukne.
Capéty podavejte hned po upedeni, nebo je zabalte do utérky, abyste je udrzeli teplé a vlacné.
Piiprava: 15 min.
Doba stani: 30 min. az 2 hod.
Doba valeni a peceni: 2 az 3 min. na kazdou placku

Puri
Puri

Ptiprava puri - totiz sledovani malych smazenych placek, které se nafukuji jako balony - je jednim
z potéseni védské kuchyné. Jejich pojidani je jesté vétsim zazitkem: maji takovou chut’ a sloZeni, Ze se
vyborné hodi k jakémukoliv jidlu.

250 g celozrnné pseni¢né mouky

100 g bilé mouky

1/2 €l soli

1 pl masla nebo ghi

175 ml teplé vody

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni
Obé¢ mouky a stl nasypte do misy a konci prsti vpracujte 1zici masla (nebo ghi). Pomalu pfidavejte
vodu a michejte, dokud se mouka nespoji tak, abyste ji mohli propracovat. Dlané si potiete trochou ghi
a 5 az 8 minut tésto valejte, dokud neni vla¢né a tuhé. (Pro zménu mizete pfipravit masala puri, a to
pridanim 2 ¢ajovych lzicek indického kminu, 3/4 ¢ajové 1zicky kurkumy a 1 1/4 ¢ajové 1zicky ¢ili do
tésta.)
V panvi nebo v hrnci rozehtejte ghi nebo olej. Val zatim namazte nékolika kapkami ghi (nepouzivejte
mouku - piepaluje a zbarvuje ghi), rozd€lte tésto na 16 bochanki a vSechny rozvalejte na tenké
a rovnomerné placky.
Kdyz ghi za¢ina koufit, snizte teplotu. Puri polozte do ghi, ale opatrné, at’ si nepopalite prsty. Puri se na
nékolik vtefin ponofi, potom vyplave na povrch a prska. Placku okamzité stlacujte na dno zadni stranou
1zice na smazeni, dokud se nenafoukne jako balon. Po nékolik vtefin smazte také druhou stranu, potom
puri vyjméte z ghi a postavte na hranu do cedniku, aby okapal piebytecny tuk. (AZ se vase Sikovnost
znasobi, zkuste smazit nékolik puri najednou.) VSechna puri smazte stejnym zptisobem.
Puri podavejte horka s jakymkoliv jidlem nebo jako lehké obcerstveni s jablecnymi povidly, medem,
marmeladou nebo s Cerstvym syrem.

Piiprava: 15 min.
Doba valeni a smaZeni: 2 min. na kazdé puri

Bananova puri
Kela puri

KdyzZ ochutnate bananova puri, budete vdééni za to, ze se védska kuchyné dostala na Zapad. Snazte se,
aby tésto bylo dobfe propracované a aby se puri smazila dozlatova.

250 g celozrnné pseni¢né mouky

50 g cizrnové mouky

1/2 ¢l kajenského pepie

1 €1 kurkumy

1 ¢l indického kminu

1 ¢l soli



1 pl rozpusténého masla nebo ghi

2 zralé banany

2 ¢l hnédého cukru

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni
Ob¢ mouky nasypte do velké misy a pfidejte kofeni a stl. Na povrch nalijte po kapkach rozpusténé ghi
nebo maslo a vpracujte ho do mouky, dokud se tésto nepodoba hrubé strouhance.
V jiné mise rozmackejte banany na jemnou pastu. Vmichejte do nich cukr, potom smés vlijte do
ostatnich pfisad a fadné promichejte, aby se vS§echna mouka spojila. Jestlize je potieba mouku vice
zvlhcit, ptidejte bud’ jesté trochu rozmackanych banant nebo jednu az dvé 1Zice teplé vody. Je-li tésto
prilis lepkavé, ptidejte vice mouky. Nékolik minut tésto propracovavejte, az je hladké a dost tuhé.
Potom je odlozZte stranou a nechte 15 aZ 30 minut odpocivat. Potom vyvalejte placky kela puri a smazte
je ve vrstvé oleje podle receptu na puri.

Piiprava: 15 min.
Doba odpocivani tésta: 15 az 30 min.
Doba valeni a smaZeni: 3 min. na kazdé kela puri

NakvaSena puri
Bhatura

Bézné kvasnice se do védskych chlebl pouzivaji jen ziidka. Mnohem castéji se Slehané tésto nechava
stat na teplém misté, aby nakvasilo. V horkych podnebich tésto zfermentuje béhem nékolika hodin;
Vv chladnéjsich podnebich pouzivame nékdy k urychleni tohoto procesu kyptici prasSek. Bhatury se
v Indii jedi ¢asto ke snidani spoleéné s ¢ana raitou (kofenéna cizrna) a jogurtem.

150 ml ¢istého jogurtu

2 ¢l hnédého cukru

1/2 €l kypfriciho prasku

150 g bilé mouky

300 g atta nebo piesaté celozrnné mouky

2 ¢l soli

1 pl ghi nebo masla

125 ml teplé vody

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni
Ve velké mise smichejte veCer pied tim, nez budete ptipravovat bhatury, jogurt, cukr, kypfici prasek
a bilou mouku. Misu pfikryjte utérkou a nechte ji pfes noc stat stranou na teplém misté, aby mohla
probéhnout prirozena fermentace, kvaseni. Smés je piipravena pro dalsi zpracovani tehdy, kdyz se na
povrchu objevi malé bublinky.
V jiné mise smichejte atta nebo presatou celozrnnou mouku se soli a konci prsti v ni rozmélnéte maslo
nebo ghi. Do této misy pridejte fermentovanou smés a teplou vodu. Vypracovavejte ji, dokud nedrzi
pohromadé¢ a netvofi té€sto. Tésto pak valejte diive popsanym zptisobem 5 az 10 minut, dokud neni
hedvabné hladké. Jestlize je prili§ vihké, pfidejte trochu mouky. Z tésta vytvorte kompaktni kouli,
prikryjte ji vlhkou utérkou a nechte stat na teplém miste.
Po dvou hodinach tésto znovu propracujte. Utvoite 15 kuliek a vyvalejte je na 13 cm placky.
Rozehfejte ghi a smazte bhatury naprosto stejnym zptisobem jako puri.

Piiprava: 20 min.
Doba kvaseni: pfes noc plus dvé hodiny
Doba valeni a smaZeni: 4 min. na kazdou bhaturu

Placky plnéné bramborami
Alu paratha
200 g atta nebo piesaté celozrnné mouky
100 g bilé mouky
4 pl masla
125 ml teplé vody
1 ¢l soli
3 stiedné velké brambory
1 pl ghi



1/2 ¢l indického kminu

1 ¢l strouhaného zazvoru

1/2 ¢l kajenského pepfre, ¢ili

1/2 ¢l kurkumy

1 1/2 pl citrénové §tavy

1 ¢l soli

2 pl nasekanych koriandrovych listi
Tésto ptipravte podle receptu na Capaty, nechte ho stranou a mezitim si pfipravte napli. Brambory
uvaite do meékka, oplachnéte je pod studenou vodou, oloupejte a rozmackejte nahrubo. Ve stiedné
velkém hrnci rozehtejte 1zici ghi a osmazte na ném kmin. Po n€kolika vtetinach pfidejte zazvor,
kajensky pept a kurkumu. Jesté nékolik vtefin smazte. Pfidejte rozmackané brambory a za stalého
michani je 4 az 5 minut smazte. Zalijte citronovou §t’avou, jemné osolte a diikladné promichejte. Smés
rozprostiete na talif, aby vychladla. Z tésta utvoite 10 kulic¢ek a vyvalejte je na 15 cm placky, které
pottete ghi. Doprostfed placky umistéte polévkovou 1zici naplné, prehnéte pres ni okraje tésta a stocte
je dohromady. Nyni placicku popraste moukou a vyvalejte ji co nejtenci, ale davejte pfitom pozor, aby
se naplil neprovalila.
Péanev nebo plotynku vymastéte ghi. Parathu (nebo i nékolik, podle velikosti) pomalu smazte
a obracejte ji tak, aby byla opecend po obou stranach. KdyZz jsou obé strany zlatohnédé s nacervenalymi
skvrnami, je hotova. Tento postup opakujte u vSech deseti parath.
Alu parathy jsou lahodné ve spojeni s vlhkym zeleninovym jidlem a raitou, nebo s ¢istym jogurtem.

Piiprava: 30 min.
Doba stani: 30 min.
Doba valeni a smaZeni: 8 min. na kaZzdou parathu

Prekladané celozrnné placky
Paratha

Parathy jsou velmi syté, jelikoz se potiraji ghi nebo maslem a nékolikrat se prekladaji. Podavejte je
S vlhkym zeleninovym jidlem, jogurtem a matovym nebo koriandrovym catny.

200 g atta nebo pi‘esaté celozrnné mouky

100 g bilé mouky

2 pl ghi nebo masla

150 ml teplé vody

1 ¢l soli
Ptipravte tésto podle receptu na Capaty, prikryjte je vlhkou latkou a nechte stat stranou. Po 30 minutach
nahftejte ploténku nebo velkou panev. Zatimco se panev nahfiva, znovu tésto propracujte a vytvoite
z n¢ho 10 stejné velkych kulicek a vyvalejte je na placky (ne pfili§ tenké); jestlize je to nutné, posypte
si val hladkou moukou, aby se nelepily. Namazte jejich povrch maslem a kazdou parathu ptelozte
dvakrat na polovinu tak, ze utvofite trojuhelniky. Ty pak na tenko rozvalejte.
Parathu polozte na suchou ptedehiatou ploténku nebo panev. Pohybujte s ni dokola tak, aby vSechny
konce byly rovnomérné propecené. Parathy se pecou delsi dobu nez Capaty. Plamen upravte tak, aby se
nepfipalily. Kdyz jsou obé strany zlatohnédé, obrat'te parathu na prvni stranu a jeji povrch potiete 1/2
Cajové 1zicky ghi (nebo masla). Paratha by se potom méla nafouknout. Obrat'te ji a potiete ghi nebo
maslem i druhou stranu. Paratha je hotova, kdyz jsou obé strany zlatohnéd¢, pokryté tmavymi skvrnami.
Vsechny dalsi parathy délejte stejnym zpisobem.
Jestlize parathy nepodavate okamzité, zabalte je do n&jaké utérky, aby zlstaly teplé.

Piiprava: 15 min.
Doba a stani: 30 min.
Doba valeni a smazeni: 8 min. na kaZzdou parathu

Kukuri¢né placky
Makkai ki roti
Kukuti¢nou mouku dostanete v racionalnich, natural nebo v bio obchodech. Nepocita se vlastné
Kk prvotiidnim moukam pro peceni, ale na indické placky se hodi velice dobfe. DileZité je potadné ji
pfed pouzitim prosit.



150 g jemné mleté a dobi‘e prosaté kukuii¢né mouky

75 g celozrnné pSeni¢né mouky, dobi‘e prosaté

2 ¢l masla nebo ghi

1/2 €1 cukru nebo sladidla

1/2 ¢l soli

200 ml teplé vody

2 nebo 3 ¢l rozpusténého masla
Smichejte prosatou kukuti¢nou a pSeni¢nou mouku se soli a sladidlem a vpracujte maslo nebo ghi.
Pomalu pfilévejte teplou vodu a michejte, dokud vSechna mouka nedrzi pohromadé a nedé se hnist.
Pomastéte si ruce trochou ghi a 8 az 10 minut tésto hnét'te na valu, dokud neni mékké a poddajné. Tésto
prikryjte vlhkou utérkou a nechte hodinu odpocivat.
Potom ho znovu kratce prohnétte a rozdélte je na osm stejné velkych kuli¢ek. Popraste val moukou
a kulic¢ky rozvalejte na 12 cm velké placky. Povrch potiete trochou rozpusténého masla a uprostied
placku pfelozte. Povrch polokruhu opét potfete maslem a znovu pielozte. Nyni tésto opatrné rozvalejte
na trojuhelnik.
Péanev nebo tavu ptedehiivejte jednu ¢i dvé minuty na stfednim plameni, poloZte na ni jeden nebo dva
trojuhelniky a pecte jednu minutu, potom otocte a opékejte jeste ptl minuty. Potom nechte réti pod
Cistou utérkou za mirného tlaku nafouknout (viz str.). Je-li tieba, obrat’te réti jeste jednou, aby se
rovnomérné upekla. Pti spravném postupu se placka nafoukne a nabyde a jeji povrch by mél byt pokryt
hnédymi skvrnami. Hotové réti potiete trochou masla a zabalte je do silné utérky, aby se udrzely teplé.
Kukufi¢né roti je nejlepsi podavat horké. Vyborné se hodi k jakékoliv vlhké tpraveé zeleniny, jogurtu
a dalovym polévkam.

Piiprava: 15 min.
Doba stani: 1 hod.
Doba valeni a peceni: 6 min. na kazdou roti

Cizrnové placky
Besan roti

Jeden kilometr od Var$any, rodi§té Krinovy vé¢né druzky Srimati Radharani, je malé vesnice jménem
Annapura, zndma svym prasadam, o kterém se fik4, Ze se vaii s daleko vétsi oddanosti, nez
v kterémkoliv jiném misté ve vesmiru. Obyvatelé Annapury jsou povéstni svou pohostinnosti. Rika se,
ze za poslednich pét tisic let se kazdému navstévnikovi této vesnice dostalo vielého privitani
a prasadam, obvykle s tolika ,,besan réti™", kolik jen mohl snist.

200 g prosaté celozrnné pSeni¢né mouky

200 g cizrnové mouky

1 1/2 &l soli

1/2 ¢l mletého ¢erného pepie

1/2 €l indického kminu

1 ¢erstva ¢ili, drobné nasekana

3 pl nakrajenych Cerstvych koriandrovych nebo Spenatovych listi

1 pl ghi nebo masla

150 ml teplé vody
Ve velké mise smichejte mouky, stl, kofeni a koriandrové listy. Do smési vpracujte ghi nebo maslo.
Postupné prilévejte teplou vodu a michejte a hnét'te tésto, dokud neni hladké a pruzné. Prikryjte je
vlhkou utérkou a nechte stranou odpocinout.
Po 30 minutach, nebo i pozd€ji nahfejte panev, popiipade plotynku. Testo rozdélte na 12 ¢asti. Z kazdé
udélejte kulicku a tu potom vyvalejte na placku. Skladejte je a znovu vyvalejte jako pfi pfiprave parath.
Kdyz je panev horka, umistéte na ni besan roti a pecte ji po kazdé strané 2 az 3 minuty; jestlize se roti
prilepuje k panvi, pouZijte trochu ghi nebo masla. Na jednu stranu potom namazte 1/2 ¢ajové 1zicky ghi
nebo rozpusténého masla a spodkem 1zi¢ky rozetiete. Totéz udélejte s druhou stranou. Besan roti je
hotova, kdyz jsou obé¢ strany zlatohnédé s nacervenalymi skvrnami. VSech 12 délejte stejnym
zpisobem.

Piiprava: 15 min.
Doba stani: 30 min.
Doba valeni a smaZeni: 5 min. na kazdou roti



Indické suSenky
Matthi

Tyto susenky jsou snadné na pfipravu a mizete je jist jako zakusek, s polévkami, nebo jako jeden
z chodu. Jestlize nemate kamennou sil, miiZzete misto ni pouzit obycejnou.

300 g presaté celozrnné pSeni¢né nebo bilé mouky

2 pl indického indického kminu nebo sezamovych seminek

1 1/2 €1 kamenné soli

1/2 €l kypfriciho prasku

2 pl ghi nebo masla

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni

175 ml vody
Ve velké mise smichejte mouku, indicky kmin nebo sezam, stl a kypfici prasek. Do mouky vpracujte
maslo nebo ghi. Pridejte takové mnozstvi vody, aby se vytvofilo patfi¢né tuhé tésto. Dobie
propracovavejte alespon 5 minut, dokud neni hladké a pruzné. Potom je nechte nékolik minut stat
stranou.
Péanev naplite do dvou tietin ghi nebo rostlinnym olejem a zahiejte na sttednim plameni. Zatimco se ghi
rozehiiva, rozvalejte tésto do velkého, asi 1 cm silného Ctverce. Ostrym nozem rozkrajejte tésto na asi 5
cm dlouhé kosoctverce nebo ¢tverce. Polovinu jich jemné vlozte do horkého ghi. Teplo byste méli
upravit tak, aby krekery byly béhem 4 az 5 minut po obou stranach osmazené do zlatohnéda.
Vyndavejte je dérovanou 1Zici a nechte je v cedniku, aby okapaly. Dal$i polovinu pfipravte stejnym
zpisobem.

Priprava a doba smaZeni: 30 min.

Plnéné livance
Masala dosa

Tyto tenké livance s kofenénymi bramborami jsou oblibenym jidlem po celé jizni Indii. ,,Masala dosy™"
by se mély jist Cerstvé a horké, proto je podavame co nejdiive po usmazeni. Tradiéné se zdobi
kokosovym ¢atny a sekanymi koriandrovymi listy.

175 g drobnozrnné ryze

100 g urad dalu, piebraného a omytého

2 nasekané Cerstvé ¢ili

1/2 €1 hnédého cukru

2 1/2 €l soli

10 stirfedné velkych brambor

4 pl strouhaného kokosu

ghi na pomazani panve

3 ¢l strouhaného Cerstvého zazvoru

4 pl ghi

2 ¢l indického kminu

2 ¢l seminek €erné hoi¢ice

1 1/2 ¢l kurkumy

2 pl nakrajenych koriandrovych lista

2 pl masla
Ve dvou nadobach namocte pies noc ryzi a dal. Oddélené je promyjte, nechte oschnout a potom je
zvlast rozmixujte v elektrickém mixéru s dostatecnym mnozstvim vody, aby vznikly hladké smési. Nyni
obé¢ smési smichejte ve velké mise spolu s jednou nakrajenou ¢ili, hnédym cukrem a 1/2 ¢l soli.
Duikladné promichejte. Misu pfikryjte a nechte ji stranou na teplém misté€ asi jednu az dvé hodiny,
a nebo, je-1i to mozné, pies noc.
Kdyz je vse pfipraveno, nahiejte panev a pottete ji 1/2 pl ghi. Znovu rozmichejte §lehané tésto - melo
by mit tekutou konzistenci. Do panve kapnéte nékolik kapek vody. Jestlize za¢nou skakat a prskat, je
spravné rozpalend. Nalijte na ni 4 pl smési a zadni stranou 1Zice je krouzivym pohybem od stfedu
rozetiete. Toto mnozstvi tésta by mélo vytvorit tenkou doésu asi 20 cm v pruméru. (Uméni pfipravy dos
spociva v Sikovnosti rozetfit tésto do tenka, diive nezli zacne zarem tuhnout.) Dosu smazte 2 az 3
minuty, az dostane zlatohnédou barvu. Obratte ji. Druha strana se opéka asi jen polovi¢ni dobu nez
prvni. Obracena strana nikdy nezhnédne tak jako prvni.
Péanev vymazte pouze tehdy, kdyz se dosy zacinaji pripékat. Na talii je pokladejte tak, aby zGstaly teplé
a vlhké, zatimco budete nasledujicim zptisobem pfipravovat napli.



Brambory uvarte do mékka, oloupejte je a rozmackejte nahrubo. Semelte kokos, zbytek nasekané ¢ili,
zazvor a smichejte s nékolika kapkami vody na masala pastu. Ve stfedné velkém hrnci rozehiejte ghi
pfidejte masala pastu. Asi o minutu pozd¢ji vhod’te kurkumu a potom okamzité ptidejte brambory,
sekany koriandr a zbyvajici stil. Za stalého michani asi 5 minut smazte.
Napli rozdélte na tolik porci, kolik mate livancii. Do sttedu kazdé dosy polozte jednu porci naplné
a slozte na polovinu. Nyni vymazte panev maslem a opecte ob¢ strany naplnéné dosy. Masala dosy se
sambarem a Cerstvym salatem z rajskych jabli¢ek jsou tradi¢nim indickym jidlem.
Piiprava: 30 min.
Doba stani: 1 az 2 hodiny nebo pies noc
Doba smaZeni: 5 min. na kazdou dosu

Celozrnné livance
Atta dosa
250 g prosaté celozrnné pSeni¢né mouky
2 pl sekanych ¢erstvych koriandrovych listi
1 €erstva ¢ili, drobné nakrajena
1 ¢l soli
475 ml vlazné vody
Ve velké mise spolu smichejte v§echny suché ptisady. Pomalu ptidavejte vodu a propracovavejte,
dokud nedostanete hladké livancové tésto. Misu zakryjte utérkou a nechte tésto alespon ptl hodiny
odpocinout.
Znovu smés promichejte a potom pripravujte dosy stejné jak je uvedeno v receptu na masala dosy.
Pouzijete-li asi 4 pl tésta na kazdou dosu, méli byste mit kolem 15 dés. Atta dosy podavejte
s kokosovym c¢atny nebo s ¢istym jogurtem, ptipadné s obojim.
Piiprava: 10 min.
Doba stani: 30 min.
Doba peceni: 5 min. na kazdou dosu

Cizrnové livance
Pudla

Tento recept na pudly je zékladni, to znamend, ze mtizete piipravit spoustu chut'ovych variaci pfidanim
vatené nebo rychle se varici zeleniny, jako jsou fazolové klicky, strouhana mrkev, nasekana petrzel
nebo malé kosticky brambor.

200 g cizrnové mouky

50 g bilé mouky

1 ¢l mletého indického kminu

1 nebo 2 Cerstvé zelené &ili

1/4 ¢l asafoetidy

3/4 €1 kurkumy

1/4 ¢l pepie

1 ¢]l mletého koriandru

2 pl sekanych koriandrovych nebo petrzelovych listka

1 1/2 &l soli

300 ml studené vody

1 ¢l strouhaného cerstvého ziazvoru

2 nakrajena stfedné velka rajcata

1 zeleny paprikovy lusk, nakrajeny na kostky

maslo nebo ghi na smazeni

3 pl citrénové $tavy
Ve velké mise smichejte cizrnovou mouku, bilou mouku a dalSich osm piisad. Pomalu pridavejte
studenou vodu a co nejvice michejte, dokud nedostanete pomérné husté livancové tésto. Jestlize se vam
tésto zda pfili§ husté, pamatujte, ze §tava z rajéat je ziedi. Nyni vmichejte strouhany zazvor a kousky
rajcat s paprikou. Nechte stat stranou.
V panvi o priméru 20 az 26 cm rozpust'te na sttednim plameni polévkovou lzici masla. Nalijte na ni
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aby livance byly stejnomérné silné, nez perfektné kulaté. Smazte je pomalu po obou stranach tak, aby
dostaly zlatohnédou barvu a byly napénéné (asi 4 az 5 minut). Timto zptisobem spotiebujte smes
a v pripad¢ potieby pfidejte do panve vice masla. Kazdou pudlu zastiiknéte citronovou st'avou.
Podavejte horké.
Piiprava: 15 min.
Doba smazZeni: 5 min. na kazdou pudlu

Zelenina
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VEDSKA kuchyné dokaze piipravit zeleninu zcela jedineénym zptisobem. V tomto uméni nemé
soupefe a nabizi nAm nekone&né rozmanita zeleninova jidla. Srila Prabhupada oddanym fikal, Ze
Srimati Radharani (Krinova v&¢na spoleénice) pro Krnu vzdy vaii a ze mu nikdy neobétuje stejné jidlo
dvakrat - kazdy pokrm ma vzdy novou chut’. V Caitanja-¢aritamrté, bengalském pismu, které popisuje
zabavy Sri Caitanji, jsou krasné popisy hostin se stovkami lahodnych zeleninovych jidel, ktera Panu
nabizeji Jeho oddani.

Vafit zeleninu indickym zptisobem znamena zvyraznit jeji chut’ a pfitom zachovat jeji vyzivnou
hodnotu. Recepty v této kapitole ukazuji, jak pietvorit vétSinu bézné zeleniny v jidlo podivuhodné
chuti. Tajemstvi spo¢iva ve znalosti kterak kombinovat zeleninu se spravnym kofenim a jak je spolecné
vafit. Zeleninu mizete pfipravovat s obilovinami, jogurtem, syrem, ofechy a Cerstvymi bylinami.

Pti vybéru zeleniny a jinych potravin je dobré védét, kde byly péstovany, nebot’ jak piedpovidaji Védy,
soucasny vek se vyznacuje postupnou degradaci prostiedi, tedy i v€etné potravin. Jiz nyni mizeme
vidét, ze navzdory vysoce rozvinuté 1ékatrské véde je v primyslovém svété nejrozsitenéjsi nemoci
predcasné starnuti. Mnoho védcu to pfi¢ita znedisténému vzduchu, vodé a potravinam. Zemédélsky
obchod se mnohem vice zajima o zisk nez o lidské zdravi a to, co obvykle nalezneme v obchodech, jsou
pieslechténé, hybridni, nalesténé produkty, které mozna pékné vypadaji, ale jejich vyzivna hodnota je
slaba. Pouzivejte pokud mozno ptirozené vypéstované produkty. Je lepsi kupovat nebo pestovat
zeleninu, ktera sice mize mit néjakou optickou vadu, avSak je bez chemikalii. Ajur-véda fika, ze
dilezitym aspektem pro dosazeni t€lesného zdravi a harmonie s nadim okolim je jist potraviny, které
byly vypéstovany mistné a konzumovat je v obdobi, kdy pfirozené dozravaji nebo jsou dosazitelné
podle ptirodniho tadu.



Existuji dva zakladni zptisoby vaieni zeleniny: vlhky a suchy. Vlhka zelenina se vafi nasledovné.
Nejprve na troSce ghi nebo rostlinného oleje dohnéda osmahnete koteni, pak pfidate zeleninu a vaite ji
chvili na oleji. Pak ptidate trochu vody a zahust'ujici ¢inidlo, jako napfiklad nastrouhany kokos, jogurt
nebo rozmixovana raj¢ata. Udrzujte nizkou teplotu a hrnec nechte ptiklopeny poklickou, aby se mohla
zachycovat para. Pii pfipravé zeleniny nasucho se zelenina nejprve osmahne a potom se dusi bez vody
nebo s malym mnoZstvim vody, aby se neptipalovala. Ke konci vateni se potom odkryje poklicka

a necha se zbyla voda odpafit. Jak vlhka, tak i sucha zelenina se mize podavat s ryzi nebo indickym
chlebem.

Existuji také dalsi zpsoby vareni zeleniny, o kterych je zminka v jinych kapitolach této knihy, jako
ptiprava zeleninovych livanci (viz str.), nebo vateni zeleniny spolu s ryzi a dalem (viz str.), a nebo
smazeni zeleniny v tésticku (viz str.).

P1i obou zakladnich zptsobech, stejné jako i pii duseni, peceni a smazeni ve vrstvé oleje se v té ¢i oné
fazi do osmahnutého kofeni ptidava zelenina a je-li ghi dostateéné rozehtaté, ozve se ,,$Sum’™", zZvuk
dobfe znamy v§em kuchaidm.

V Kr$nové kuchyni nikdy nenaleznete konzervovanou nebo mrazenou zeleninu. Pro¢ pouzivat
nakladanou a mrazenou zeleninu, je-li dostupna Cerstva? Chut’ Cerstvé zeleniny vice neZ vynahradi ¢as
potiebny na jeji piipravu. Zelenina by se méla vafit do mekka a vzdy by se méla jist tepla.

Kvétak s bramborami a syrem
Alu phul gobhi paneer sabji

Toto je jednoduché jidlo, rychlé na ptipravu. Kvétak a brambory se usmazi ve velké vrstvé ghi a potom
se mirné€ povaii v tekuté masale, dokud nejsou hotové. Toto zeleninové jidlo podavejte S indickym
chlebem a jemnym dalem nebo zeleninovou polévkou.

2 pl ghi nebo rostlinného oleje

1/2 €l seminek ¢erné horcice

2 Cerstvé cili

1 pl strouhaného Eerstvého zazvoru

2 bobkové listy

1 ¢l kurkumy

1 ¢1 mletého koriandru

1 ¢l mleté skoFice

600 ml vody

4 brambory, oloupané a nakrajené na kosticky

350 g lisovaného panyru, nakrajeného na kosticky

1 stfedné velky kvétak, rozdéleny na ruZicky

2 ¢l soli

1/2 ¢l garam masaly

2 pl naté koriandru nebo petrzele, drobné nakrajené
poklickou, aby neskékala po celych kamnech. Kdyz lupani ustane, ptidejte drobn¢ nakrajené ¢ili
papricky, zazvor a bobkové listy. Michejte 30 vtefin a pak pfidejte praskova koteni - krome& garam
masaly - a okamzité pfidejte vodu. Uved'te do prudkého varu, potom sniZte teplotu a jemné vaite.
Zatimco se tato tekutd masala zvolna vafi, osmazte samostatné bramborové a syrové kostky, az
dostanou zlatohnédou barvu a nechte je okapat. Stejnym zpisobem osmazte kvétakové razicky, az jsou
svétle hnéd¢ a castecné uvarené. Nyni kvétak pridejte do tekuté masaly, ptikryjte a pfi nizké teploté
vaite. Po péti minutach pfidejte smazené brambory a syrové kostky, jednou zamichejte a vaite dalsi 2
az 3 minuty, dokud neni vSechno dikladné prohraté.
Ochut'te soli a garam masalou a posypejte cerstvymi koriandrovymi listy nebo petrZzelovou nati.
Zamichejte a podavejte horké.

Piiprava a doba vareni: 30 min.

Kvétak s bramborami v jogurtu
Alu phul gobhi ki bhaji
Tato technika, smazeni zeleniny nejprve v masale a potom jeji duSeni, se da stejné dobfe pouZit i na
jiné druhy zeleniny. O tomto zptsobu pfipravy se lidé nékdy zmiiluji jako o ,.kari™* zeleniné.



1 stiedné velky kvétak

5 pl ghi nebo rostlinného oleje

2 ¢l indického kminu

1 nebo 2 suSené, drcené dili

2 ¢l mletého koriandru

1 ¢l kurkumy

1/2 ¢l asafoetidy

4 stfedni brambory, oloupané a nakrajené na kosticky

4 pl vody

11/2 ¢l soli

250 ml ¢istého jogurtu

3/4 ¢l garam masaly

2 nakrajena rajcata

1 citréon
Kvétak ocistéte a rozdélte ho na ruzicky 4 cm dlouhé a 2,5 cm silné. Properte je v cedniku a nechte
oschnout.
V hrnci rozehtejte pii stfedni teploté ghi nebo olej. Pridejte kmin a drcené €ili a smazte 30 az 45 vtefin,
dokud kmin neziska zlatohnédou barvu. Ptidejte praskova koteni, smazte jeste n€kolik vtefin a potom
okamzité pridejte bramborové kostky. Brambory obracejte 2 az 3 minuty, dokud se neobjevi hnédé
skvrny. Nyni vmichejte kvétak a za stalého michani smazte dalsi 2 az 3 minuty. Potom pfidejte vodu se
soli a poklickou ptiklopte, aby se obsah mohl podusit. Vaite na mirném ohni asi 15 minut, dokud
zelenina neni mékka, ale pfitom pevna.
Nakonec vmichejte jogurt a povaite jest€ nékolik minut, az omacka zhoustne. Posypte garam masalou
a jemné ji vmichejte. Kazdou porci ozdobte platkem rajcete a koleCkem citronu.

Piiprava a doba vaieni: 25 min.

Zapékané brambory
Alu Gauranga

Kr$novi oddani pojmenovali toto jidlo po Sri Caitanjovi Mahaprabhuovi, inkarnaci Kr$ny, ktery pfisel
na Zem ucit zpivani Haré Kr$na mantry. Byl také diky své krasné pleti znamy jako Gauranga (,,Zlaty ).
K tomuto pokrmu pfidejte jesté n¢jaké zeleninové jidlo a ¢apaty a budete mit zcela postacujici obéd.

450 g domaciho syra, panyru

10 stredné velkych brambor

1/2 €1 asafoetidy

3 ¢l soli

1 ¢1 mletého ¢erného pepie

3 pl mletého koriandru

3 pl ¢erstvych koriandrovych listii, nadrobno nakrajenych

725 ml kyselé smetany smichané s 1 ¢l kurkumy

50 g masla

2 pl suSeného mléka
Syr dobte proplachnéte pod studenou tekouci vodou, pevné stahnéte platynkem a vymackejte
piebyte¢nou vodu. Omyjte a oloupejte brambory a nakrajejte je na tenké platky.
Dno vymasténého kastrolu nebo pekace pokryjte jednou tfetinou bramborovych platkt. Tuto vrstvu
posypte jednou tietinou kazdého koteni v tomto poradi: asafoetida, stl, pept, Cerstvy koriandr, mlety
koriandr. Pokryjte vrstvou jedné tietiny droleného syra a vrstvou jedné tietiny smetany. Posazejte
jednou tfetinou masla.
Vsechno pokryjte druhou vrstvou nakrajenych brambor a ostatnimi pfisadami ve stejném poradi jako
u prvni vrstvy. Utvofte tfeti vrstvu se zbytkem nakrajenych brambor a opakujte postup se zbyvajicimi
pfisadami. Nakonec povrch posypte slabou vrstvou suseného mléka. Kastrol pfikryjte aluminiovou foli,
kterou okolo okrajt fadné utésnéte a vlozte ptiblizné na 45 minut do trouby pfi teploté 200 stupmt C.
Deset minut pfed koncem peceni obal odstrarite, aby povrch mohl zhnédnout.

Piiprava a doba vaieni: 1 hod.

Zeli s bramborami
Bandgobhi alu sabji



Je zvlastni, jak nekteré nejslavnéjsi kuchyné svéta neustale hledaji dokonalost. Z klasické francouzské
kuchyné se vyvinula kuchyné nova a nynéjsi francouzska kuchyné je smisenim obou. V Italii se ti
nejvytiibenéjsi kuchafi hlasi k ,,la nuova cucina italiana™", nové italské kuchyni. Védska kuchyné se
naproti tomu neméni. Toto jednoduché jidlo z vafené zeleniny a sladkého koteni, pfichazejici
z prastarého chramu Minaksi v Madurai v Indii, je chutné a zdravé i dnes, stejné jako pted tisiciletim.

450 g hlavkového zeli

2 hrebicky

2 tobolky kardamonu

1 smotek sko¥ice (7,5 cm)

4 pl ghi nebo rostlinného oleje

4 brambory, oloupané a nakrajené na kostky

1 pl strouhaného zazvoru

1/2 ¢l kajenského pepie

1 €1 kurkumy

4 stiedné velka rajcata, nakrajené na 8 dilkid

1 1/2 €l soli

1/2 ¢l cukru

150 ml vody
Promyjte zeli, nakrajejte ho a nechte oschnout. V elektrickém mlynku nebo v hmozditi namelte
hiebicek, kardamon a skoficovou kiiru na jemny prasek a nechte stranou. V hrnci rozehtejte pti mirné
teploté 3 polévkové 1zice ghi nebo rostlinného oleje. Pridejte nakrajené brambory a za stalého michani
je smazte, az dostanou svétle hnédou barvu. Vyndejte je z hrnce a nechte stranou.
Ve stejném hrnci osmahnéte na zbyvajicim ghi nebo oleji zazvor. Ptidejte kajensky pept a kurkumu
a jeste nekolik vtetin smazte. Pfidejte nakrajené zeli a za stalého michani ji smazte 3 az 4 minuty.
Ptidejte raj¢ata, osmahlé brambory, stl, cukr a vodu. Hrnec pfikryjte a vaite na mirném ohni dokud
vSechna zelenina nezmékne. Pfed podavanim po-sypte pfedem namletym vonavym kofenim a jemné
zamichejte.

Piiprava a doba vai‘eni: 30 min.

Dusena rajcata s papadamy
Tamatar bharta

15 stfednich rajcat

8 velkych papadami nebo 12 malych

1 smotek sko¥Fice (5 cm)

1 1/2 ¢l indického kminu

5 listi kari nebo 3 bobkové listy

1 ¢erstva ¢ili, nadrobno nasekana a zbavena seminek

1/2 ¢l asafoetidy

1 pl zdzvoru

2 ¢l soli

1 ¢1 hnédého cukru

2 pl nasekanych koriandrovych nebo petrZelovych listi

150 ml kyselé smetany nebo jogurtu (podle volby)
Zacénéte loupanim rajc¢at a potom je bud’ jemné nakrajejte, rozmixujte, nebo propasirujte. Papadamy
nakrajejte na 2 cm prouzky a stejné jako rajcata nechte stranou.
V hrnci rozehtejte ghi nebo olej a kdyz zacina koufit, ptidejte skoficovou kiru, kmin, listy kari, ¢ili
a 0 nékolik vtefin pozdé&ji asafoetidu. Nyni do hrnce piidejte rajéata se zdzvorem, soli a cukrem.
Uvedte do varu a dobfe zamichejte. Napul pfiklopte a za pravidelného michani zvolna asi 15 minut
vaite.
Zatimco se rajcata vari, uved’te v jiném hrnci do varu slanou vodu a ptidejte papadamové prouzky.
Vaite je 8 az 10 minut, dokud zcela nezméknou. Nyni je nechte okapat v cedniku a potom je ne¢kolik
minut pted koncem vateni pfidejte spolu s koriandrovymi listy k rajéatim. (Pouzijete-li smetanu nebo
jogurt, pridejte je nyni také a jeste chvili vSe ohtivejte.)
Tamatar bharta se dobie hodi k jakékoliv ryzi nebo indickému chlebu.

Piiprava a doba vaieni: 40 min.



Syr s rajcaty
Tamatar paneer malai

Toto jidlo podavejte s puri jako Cast obéda nebo jako samostatné lehké jidlo. Mnozstvi syra mizete pro
zmeénu snizit na polovinu a misto panyru pfidat 200 grami duseného hrasku nebo dozlatova osmazené
ruzicky kvétaku. Nejlepsi nadobou pro pfipravu tohoto jidla je karhai, neboli hluboka litinova panev na
smazeni.

450 g panyru, doméaciho syra

6 stifedné velkych rajcat

3 pl ghi nebo rostlinného oleje

2 ¢l indického kminu

1 €1 kurkumy

2 ¢l soli

1/2 ¢l pepie

150 ml kyselé smetany

2 pl nasekanych koriandrovych nebo petrZelovych listki
Syr nechte v platynku a chvili ho oplachujte pod studenou vodou, potom vymackejte prebytek vody.
Dokud je syr jesté vlhky, nakréjejte jej na kostky velké pfiblizné 2,5 cm a nechte je stranou. Nyni
omyjte rajCata a kazdé nakréjejte na 8 dilkd. V hrnci ¢i v panvi na smazeni rozehiejte ghi nebo olej.
Pfidejte kmin a jakmile zacne tmavnout (asi po 30 vtefinach), pfidejte nakrajena rajcata. Dilky rajcat
opatrné obracejte, dokud nedostanou svétle hnédavou barvu. Pridejte kousky syra. Okofeite kurkumou,
soli a pepfem a za stalého michani smazte jemné 2 az 3 minuty, pficemz davejte pozor, aby se
neporusily kousky syra a rajcat.
Nakonec zalijte smetanou a vSechno promichejte. Podavejte horké, ozdobené sekanymi koriandrovymi
listy nebo petrzelovou nati.

Piiprava a doba vai‘eni: 40 min.

Fazolky v cizrnové omacce
Phansi kadhi

Ttebaze se toto jidlo tradi¢né pfipravuje ze zelenych fazoli, Ize timto zptisobem pfipravovat i vétsinu
ostatnich druhti zeleniny. V kuchynich Nové Vrndavany na farmé hnuti Haré Kr$na v Zapadni Virginii,
ktera je proslula bohatym prasadam i duchovni atmosférou, se ,,phansi kadhi"" vafi vice nez patnact let.

900 g Cerstvych zelenych fazoli

11 vody

75 g cizrnové mouky

250 ml ¢istého jogurtu

1 pl ghi nebo oleje

1 &1 hor¢iénych seminek

1/2 €l strouhaného cerstvého zazvoru

1/4 ¢l kajenského pepie

1/2 ¢l asafoetidy

1 ¢l kurkumy

1 ¢l cukru

2 ¢l citronové §tavy

2 1/2 €l soli

1 omyty a rozétvrceny citréon

2 rajéata, nakrajena kazdé na 8 dilki
Fazole omyjte a potom je rozpulte. Do stiedné velkého hrnce nalijte trochu vody (asi 2,5 cm), vlozte
kovovy patacek a dejte na n€j fazole. Vodu ptived'te k varu a hrnec zakryjte, aby se para zachycovala.
Vaite asi 10 minut, dokud fazole neztmavnou a nezméknou. Vyvar odlijte a schovejte.
Do vrouci vody pridejte za stalého michani cizrnovou mouku (pouzijte §lehaci metlu). Potom pridejte
jogurt, vyvar z fazoli a za stalého michani uved’te v§e znovu do varu. Asi 15 minut kadhi omacku
prudce vaite.
strouhany zazvor, kajensky pepf a asafoetidu. Nékolik vtetin obracejte vafeckou a potom ghi s kofenim
nalijte do kadhi omacky. Ptidejte do ni kurkumu, cukr, citrobnovou §tavu a sil. Dobfe zamichejte.
Snizte piivod tepla a povarte jesté pét minut, pficemz michejte imérné k houstnuti smési. Potom



vmichejte fazole a stale michejte, dokud vSe nebude mit teplotu vhodnou k podavani. Ozdobte dilky
citronu a rajcete.
Piiprava a doba vafeni: 30 az 40 min.

Horka dyné
Sukta

Sukta, obvykle pfipravovana s n€kolika druhy zeleniny, ziskava svoji typickou chut’ a viini zejména
diky jedné zelening: karele, ktera je téZ znama jako hotky meloun nebo hotka dyné. Karela je k dostani
ve specialnich obchodech s orientalnimi potravinami. Srila Prabhupada ocefioval jeji chut a 1é¢ebné
ucinky natolik, ze na svych cestach s sebou n¢kdy vozil zasobu suSené karely.

2 nebo 3 zelené horké dyné (karely)

450 g od kazdého: omyté kvétakové riizicky; oloupané a na kosticky nakrajené

brambory; na kostky nakrajena tykev nebo baklazan; €erstvy hrasek nebo

zelené fazole nakrajené na 5 cm kousky

4 pl ghi

1 €l feckého sena

6 kari listi (nebo 4 bobkové)

425 ml vody

1 ¢l indického kminu

2 ¢l strouhaného zazvoru

1 nebo 2 ¢erstvé ¢ili, nadrobno nakrajené

1/2 ¢l kurkumy

1 ¢l panch masaly

2 ¢l koriandru

1/2 ¢l asafoetidy

250 ml ¢istého jogurtu

2 1/2 €l soli
Z dyné odstraite seminka a nakrajejte ji na 2,5 cm kostky. Ve velkém hrnci rozehiejte 2 pl ghi nebo
oleje (hrnec asi na 5 1). Asi 30 vtefin smazte fecké seno a potom prtidejte nakrajenou zeleninu. Piidejte
kari listy (popt. bobkové) a smazte za stalého michani asi 5 minut; zeleninu neustale jemné obracejte
drevénou vaieckou. Nyni pfilijte polovinu vody, zakryjte hrnec a nechte 10 minut mirné povatrit.
Mezitim pouzijte hmozdii a palicku nebo maly mlynek a rozmélnéte kmin, strouhany zazvor, jemné
nasekanou ¢ili, kurkumu a nékolik kapek vody na hladkou pastu. V malé panvi rozehtejte zbyvajici 1zici
ghi nebo oleje a asi 1 aZz 2 minuty tuto masalu za stalého michani smazte. Potom pfidejte panch masalu,
mlety koriandr a asafoetidu. Smazte a michejte nékolik vtefin. Do kofeni pfilijte zbyvajici vodu a asi na
jednu minutu uved’te do varu. Do vaiené zeleniny ptidejte tekutou masalu a za ob¢asného michani
pokracujte v mirném varu 15 az 20 minut, az je zelenina takika mekka.
Zdvihnéte pokli¢ku a vmichejte jogurt a stl. (Chcete-1i, mizete v této chvili pfidat sada pakory nebo
bharaty, nikoliv v8ak pozdé&ji, nebot’ potiebuji n€kolik minut mirného varu, aby vstiebaly omacku
a smisily se s ostatnimi pfisadami.) Jemné zamichejte, aby se kotfeni a omacka se zeleninou jemné
promichaly. Vaite jesté nékolik minut odkryté, potom podavejte jako hlavni chod s ryzi nebo nékterym
indickym chlebem.

Piiprava a doba vaieni: 45 min.

Hrasek se syrem a rajcaty
Matar paneer

K vytvoreni kompletniho obéda potiebujete k této jednoduché kombinaci zeleniny a syra uz jen
bohatou ryzi nebo né&jaky teply indicky chléb. Hustotu omacky miizete upravit podle chuti pfidanim
riizného mnozstvi vody. Ridka se podava s ryzi; k husté se davaji dapaty.

225 g panyru, domaciho syra

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni

4 ¢l soli

2 1/2 €1 kurkumy

2 pl ghi

1/2 €l indického kminu

1 nebo 2 ¢erstvé Cili, nadrobno nakrajené a zbavené seminek



1 ¢l strouhaného Cerstvého zazvoru

1/4 ¢l asafoetidy

450 g vyloupaného cerstvého hrasku

150 ml vody

6 nakrajenych rajcéat

1 1/2 pl citronové stavy

1 €l garam masaly
Dobfe propracujte panyr, az je meékky a vlacny. Potom z néj vytvoite malé kulicky (jako hroznové
vino) a smazte je ve velké vrstvé ghi nebo oleje, dokud nejsou zlatavé hnédé s chiupavou kirkou na
povrchu. Dérovanou lzici je vyndejte z ghi a vlozte je do roztoku 3 €I soli, 2 ¢l kurkumy a 1/2 litru teplé
vody nebo syrovatky. Nechte je v tomto roztoku macet, zatimco pokracujete v nasledujicim.
Ve stfedné velkém hrnci rozehiejte 2 pl ghi. Potom piidejte kmin, po chvilce drobné nakrajené ¢ili
a strouhany zazvor. Kdyz kminova zrnka zhnédnou (asi po 30 az 45 sekundéch), pfidejte asafoetidu,
zbyvajici kurkumu a po n€kolika sekundach hrasek. Nyni pfidejte vodu, hrnec pfikryjte a vaite, dokud
hrasek nezmékne. Pridejte rajcata a syrové kulicky. Pti stejné mirné teploté povaite jesté 5 minut.
Tésné pied podavanim ptidejte $tavu z citronu a ochut'te zbytkem soli a garam masalou.

Piiprava a doba vai‘eni: 25 min.

Zelenina po bengalsku
Bengali tarkari
5 stfedné velkych brambor, oloupanych a nakrajenych na kostky
1 velky baklaZan nakrajeny na kostky
350 g tykve nakrajené na kostky
450 g hrasku nebo nakrajenych zelenych fazoli
3 pl ghi nebo oleje
1 1/2 €l seminek cerné hoi¢ice
2 suSené Cili, drcené
3 bobkové listy
1 ¢l feckého sena
1 ¢l anyzu
1 ¢l mletého indického kminu
600 ml vody
2 ¢l hnédého cukru
2 ¢l soli
2 rozétvreené citrony
6 snitek petrzele
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pridejte anyz a mlety kmin. Potom okamzité pfidejte na kosticky nakrajené brambory. Obracejte je asi 8
minut, az zhnédnou na vSech stranach. Potom pftidejte nakrajenou tykev a baklazan. Za stalého michani
jesté S minut vaite.
Dale piidejte hrasek nebo zelené fazole spolu s vodou a ptiklopte poklickou. Vaite je na mirném
plameni a ptiblizné kazdych 5 minut jemné& zamichejte. Po 15 minutach ptidejte cukr a sill a pti nizké
teploté pomalu vaite, dokud zelenina nezmé&kne a omacka neni husta.
Toto tarkari podavejte s horkymi puri nebo parathami. Kazdou porci ozdobte dilkem citronu a snitkou
petrzele.

Piiprava a doba vaieni: 30 az 40 min.

Zelenina se syrem
Matar alu tarkari

Ve Francii je mnoho Kr$novych oddanych, ktefi jsou vynikajicimi kuchati, aviak Kisori je z nich
nejlepsi. Casto vafila v Indii pro Srilu Prabhupadu. Srila Prabhupada mél obzvl4sté rad ,,matar alu
tarkari'". Dokonce Ki$ori prozradil, ze by toto jidlo mohl jist kazdy den.

2 pl ghi nebo rostlinného oleje

6 hirebicki

2 smotky skotice (7,5 cm)



1/2 €1 mletého kardamonu

3 bobkové listy

6 brambor, oloupanych a nakrajenych na kostky

450 g vyloupaného cerstvého hrasku

1 €1 kurkumy

425 ml vody

6 stfedné velkych rajcat, omytych a rozc¢tvrcenych

1 ¢l strouhaného Cerstvého zazvoru

1/4 €1 strouhaného muskatového orfisSku

1/2 €1 hnédého cukru

2 ¢l soli

150 ml kyselé smetany

1 pl nakrajenych koriandrovych list nebo petrzele

100 g svétle prazenych mandli

225 g panyru nakrajeného na kostky a osmaZeného
Ve velkém hrnci rozehtejte ghi nebo olej. Kdyz zacina koufit, pfidejte do ného hiebicky, skofici, mlety
kardamon a bobkov¢ listy. Smazte za stalého michani asi 30 vtefin a potom ptidejte brambory. Smazte
je 5 minut a ¢asto s nimi ode dna michejte, dokud neziskaji svétle hnédou barvu. Ptidejte hrasek
a kurkumu. Jednou zamichejte, prilijte vodu a 10 minut zakryté vaite. Potom pfidejte rajcata spolu se
strouhanym zdzvorem, muskatovym ofiskem, cukrem a soli. Zamichejte a vafte zakryté jesté 5 minut.
Nyni pridejte smetanu, koriandrové listy nebo petrzel, mandle a smazeny syr. Odstraiite cela koteni.
Nékolik minut pfed poddvanim prohtejte.

Piiprava a doba vai‘eni: 40 min.

Baklazan se Spenatem a rajéaty
Maha brinjal

,,Maha"* znamena ,,velky'" a ,,brindzal’" znamena ,,baklazan"", nejoblibené&jsi ze vSech zelenin v Indii.
Toto jidlo se pfipravuje vafenim zeleniny, dokud nevytvofi hustou omacku. Maha brindzal se dobie
hodi k lehké ryzi a horkym ¢apattim.

900 g baklazinu, oloupaného a nakrajeného na kostky

450 g Cerstvého Spenatu, odi‘apikovaného a nakrajeného

900 g rajcat, oloupanych a nakrajenych

5 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 nebo 2 susené ¢ili, drcené

1 ¢l mletého koriandru

1/2 €1 mletého indického kminu

1/2 €1 kurkumy

1/2 ¢l asafoetidy

150 ml vody

1 ¢1 hnédého cukru

2 1/2 ¢l soli

1/2 ¢l garam masaly
Ve velkém hrnci rozehtejte ghi nebo olej a nékolik vtefin v ném smazte ¢ili a mlety koriandr. Pak
pridejte zbyvajici praskové kofeni, jesté nékolik vtefin smazte a potom ptidejte kostky baklazanu.
Smazte a jemné michejte na stfednim plameni, dokud baklazan nezmékne a nezacina uvoliovat
seminka.
Nyni vmichejte nakrajena rajéata, penat a vodu. Dobie zamichejte. Casteéné piikryjte a vafte na
mirném plameni 20 minut (ob¢as zamichejte), dokud baklazan neni mékky. Zvétsete trochu ptivod tepla
a vaite jesté 10 minut a ¢asto michejte, dokud $penat, baklazan a raj¢ata nesplynou v hustou sametovou
omacku. Nakonec ochut'te cukrem, soli a garam masalou. Vse dobie promichejte.

Piiprava a doba vareni: 40 min.

Cizrna se zeleninou
Palak baingan aur channa
100 g cizrny namocené pres noc
4 pl ghi nebo oleje



2 ¢l indického kminu

1 ¢l strouhaného Cerstvého zazvoru

2 ¢l mletého koriandru

1 ¢l kurkumy

2 Cerstvé ¢ili, nadrobno nakrajené a bez seminek

450 g baklazanu oloupaného a nakrajeného na Kkosticky

6 nakrajenych rajcéat

450 g Cerstvého Spenatu, omytého, odi‘apikovaného a nakrajeného

4 pl vody

2 ¢l soli

1 pl masla
Pfedem namocenou cizrnu vaite, dokud nezmékne. Potom ji slijte a nechte stranou okapat. Ve stiedné
velkém hrnci rozehtejte polévkovou 1zici ghi nebo rostlinného oleje. Kdyz je horky, ptidejte do néj
kmin, nakrajené €ili, strouhany zazvor, mlety koriandr a kurkumu v tomto potadi a rychle po sobé. Za
stalého michani vSe smazte asi 30 vtefin, potom piidejte kostky baklazanu a obracejte je vafeckou
dokud nezhnédnou.
Nyni pfidejte rajCata a nakrajeny Spenat. Michejte, aby se kotfeni smisilo se zeleninou. Pfilijte vodu
a pridejte stl. Snizte teplotu na minimum a mirné vaite v zakrytém hrnci. Po deseti minutach odstraiite
poklicku a pridejte cizrnu. Pak oblozte méslem a za obcasného michani pokracujte v mirném varu,
dokud se vétSina prebyteéné tekutiny nevyvari. Podavejte horké s citronovou ryzi nebo plackami
plnénymi bramborami.

Doba maceni: pies noc
Piiprava a doba vaieni: 45 min.

Listova zelenina
Sak

Sék je oblibené jidlo Sri Caitanji Mahaprabhua, inkarnace Kriny, ktery se zjevil v Zapadnim Bengalsku
pred 500 lety, aby sitil zpivani Haré Kr$na mantry. Sak lze pfipravit ze Spenatu nebo jiné listové
zeleniny, jako naptiklad z listt fedkve nebo brokolice.

900 g Cerstvych zeleninovych listt

2 pl ghi

1/2 ¢l fenyklu

1/2 €l strouhaného cerstvého zizvoru

2 Cerstvé Cili, vyloupané a nadrobno nakrajené

1/2 ¢l kurkumy

1/4 ¢l asafoetidy (podle volby)

2 brambory, oloupané a nakrajené na kosti¢ky (podle volby)

1 ¢l soli

2 pl citréonové §tavy
Listovou zeleninu n¢kolikrat omyjte a odiezte tuhé fapiky, nechte okapat a potom ji nakrajejte na malé
kousky. Ve stiedné velkém hrnci rozehiejte ghi nebo rostlinny olej a asi 30 az 40 vtefin spolecné
smazte fenykl, strouhany zdzvor a nakrajené ¢ili. Pfidejte praskové koteni a velice kratce je smazte.
Potom okamzité pridejte nakrajené brambory a smazte je za stalého michani 8 az 10 minut, pficemz
hlidejte dno panve, aby se nepfipalovaly. Nechte je zhnédnout pékné dozlatova po vSech stranach.
Potom pftidejte nakrajené zeleninové listy, pfiklopte a pomalu vaite asi 15 minut, nebo tak dlouho,
dokud listy nejsou uvarené a brambory mekké. (Listy, které jsou St'avnaté a rychle se vafi, nevyzaduji
pridat vodu, ale listy, které zlistavaji suché a potiebuji vafit déle, trochu podlijte.) Pridejte sil
a citrénovou $t'avu, zamichejte a potom odstranite z plamene.
Sék se dobte hodi k bilé ryzi nebo k teplym Capatim a k nékteré z dalovych polévek popsanych
Vv predeslé casti.

Piiprava a doba vareni: 30 min.

Spenat se syrem
Paneer sak
Vysoko v pohoti Tirumala lezi chram Tirupati, domov nejbohatsich BoZstev na svété, Pana

vvvvvv



Indii™". Pfichazi sem denné desetitisice poutniki a 0 jejich potieby je zde postarano tak péknym
zpiisobem, Ze Srila Prabhupada ho oznaéil za znamenity a pozadal vedouci hnuti, aby se mu také
naucili. ISKCON ma s timto chramem velice dobré vztahy. Z tcty k Prabhupadovu ptéani zvysit mistni
kazatelskou ¢innost darovali chramovi vedouci oddanym ptidu, fondy na stavbu chramu a zahradni
restauraci, takze poutnici maji ptileZitost setkat se s oddanymi a kupovat jejich knihy. Toto je recept na
$penat se syrem, ktery se podava v jidelné hnuti, lezici v poloviné osmikilometrové stezky do chramu.

450 g Cerstvého Spenatu, oditapikovaného

1 pl ghi nebo rostlinného oleje

2 ¢l mletého koriandru

1/2 ¢l kurkumy

1/4 ¢l kajenského pepie

1/2 €] garam masaly

2 Spetky asafoetidy

3 pl vody

150 ml kyselé smetany (podle volby)

225 g panyru nakrajeného na kostky

1 ¢l soli

1/2 €l cukru
Omyté a okapané Spenatové listy nakrajejte na malé kousky. V hrnci rozehiejte ghi nebo olej a kratce
v ném osmazte praSkové koteni. Potom pfidejte nakrajeny Spenat se 3 polévkovymi 1zicemi vody.
Ptikryjte a jemn¢ vafte, dokud $penat nezmékne (asi 10 minut). Nyni vmichejte smetanu a kostky syra.
Ptidejte sul a cukr, dobfe zamichejte a pii téZe teploté pokracujte ve vareni jesté asi 5 minut.
Panyr sak podavejte jako hlavni jidlo s ryzi nebo horkymi ¢apaty, poptipadé s obojim.

Piiprava a doba vaieni: 30 min.

Sladkokysela zelenina
Khati mithi sabji

Visnu Gada je oddany, znamy svym kuchatskym uménim. Kdyz byl hlavnim kuchatem newyorkského
chramu, po 8 let vafil kazdou ned€li prepychové hostiny pro vice nez tfi stovky lidi. Toto jidlo bylo
Casto zlatym hiebem.

175 g tamarindu

2 pl ghi

1 ¢l indického kminu

2 pl strouhaného zizvoru

2 nakrajené zelené ¢ili

1/2 ¢l mletého ¢erného pepie

1/4 €1 asafoetidy

275 ml syrovatky

100 g hnédého cukru

1 na kostky nakrajeny ananas

3 nadrobno nakrajené mrkve

2 ¢l mangového prasku

2 ¢l papriky

2 ¢l mletého koriandru

275 g panyru lisovaného a nakrajeného na kostky

3 na kostky nakrajené cukyny

4 na ¢tvrtky nakrajena rajcata

3 nakrajené celerové rapiky

3 ¢l soli

4 brambory, oloupané, nakrijené na kostky a osmazZené
Zacnéte ptipravou tamarindové Stavy (viz strana). Potom pfipravte masalu. Ve velkém hrnci rozehiejte
ghi a osmazte na ném kmin, pak strouhany zazvor a zelené ¢ili. Ptidejte mlety pept a asafoetidu
a smazte jesté neékolik vtefin. Pfilijte syrovatku a chvili povarte. Pridejte tamarindovou §tavu, hnédy
cukr, kousky ananasu, nakrajenou mrkev, mangovy prasek, papriku a mlety koriandr. V§e nechte vafit
a houstnout a ob&as smés zamichejte. Mezitim osmazte do svétle hnéda panyrové kostky.
Do masaly pfidejte cukyny a celerové fapiky, ptikryjte hrnec a vaite skoro do zméknuti. Potom pridejte
smazeny panyr, rajcata, a stil. Dobfe zamichejte. AZ panyr nasakne trochu omacky, pfidejte smazené
brambory. Hrnec pfikryjte a vaite, dokud vSe nezmékne.



Piiprava a doba vareni: 40 min.

Okra s kokosem
Masala bhindi sabji

Okra, v Indii znama jako ,,damské prsty"* (lady fingers), je Siroce pouZivana v kreolské kuchyni a je
oblibenym jidlem i v Americe. Vybirejte lusky, které jsou malé, pevné, mekké a jasné zelené.

675 g Cerstvé mékké okry

3 ¢l mletého koriandru

1 ¢l kurkumy

Spetka kajenského pepie

1 1/2 €l soli

5 pl ghi nebo rostlinného oleje

2 ¢l indického kminu

1 ¢l seminek ¢erné horcice

1/4 ¢l asafoetidy

75 g strouhaného kokosu

11/2 €l cukru

2 ¢l citronové st’avy
Opléachnéte okrové lusky a oklepejte je do sucha. Odfezte oba konce a nakrajejte lusky na
petimilimetrova kolecka. Muzete krajet dva nebo tii lusky najednou. Kolecka vlozte do misy a posypte
je mletym koriandrem, kurkumou, kajenskym pepfem a soli. Dtikladné je promichejte, aby se
rovnomérné obalila kofenim.

asafoetidu. Po né€kolika sekundach smazeni ptidejte tolik okotenénych platkt okry, kolik se vejde do

jedné vrstvy. Pravdépodobné je budete muset smazit ve dvou az tfech davkach. Diive nez zacnete

smazit, mé¢li byste mit predstavu, kolik davek to bude, abyste podle toho mohli rozd¢lit ptisady.

Kazdou dévku smazte za stalého michani 3 az 4 minuty, az lusky povadnou a zhnédnou. Na kazdou

davku pridejte porci cukru a porci strouhaného kokosu. Pokracujte ve smazeni a michani, az lusky

dostanou ¢ervenohnédou barvu a jsou velmi mékké. Zastiiknéte citronovou $tavou a podavejte horké.
Priprava a doba smaZeni: 25 min.

Zeleninova krupice
Upma

V mnoha stfediscich hnuti Haré Kr$na po celém svété zacinaji oddani po rannim duchovnim programu
svij den oddané sluzby vydatnou snidani z upmy, cizrny a zazvorového Caje. Piiprava upmy zahrnuje
tfi soucasné probihajici tikony: duseni zeleniny, vafeni vody a prazeni krupice. Kdyz je vSe pfipraveno,
smichaji se v§echny piisady dohromady.

4 stiedné velka rajcata

450 g rozmanité zeleniny

3 pl ghi

2 ¢l indického kminu

1 €] seminek ¢erné hoi¢ice

1/2 ¢l Feckého sena

2 ¢l strouhaného Cerstvého zazvoru

1 rozdrcena susena ¢ili

6 listi kari (nemate-li, pouZijte 3 bobkové listy)

1/2 ¢l kurkumy

1/4 ¢l asafoetidy

1,4 1 vody

50 g rozinek (podle volby)

3 ¢l soli

450 g krupice

200 g masla nebo ghi

1/2 ¢l mletého pepie



2 pl citronové st'avy

2 pl masla
Zacnéte krajenim zeleniny. Zelené fazole se mohou nakrajet na kousky, mrkev na kolecka, brambory na
kosticky, raj¢ata rozctvrtime a kvétak rozdélime na ruzicky. V hrnci rozehiejte polévkovou 1zici ghi
ptidejte kurkumu a asafoetidu a potom nakrajenou zeleninu. (Chcete-li vasi upmé dodat zvlastni chut’
a slozeni, osmazte lehce kostky brambor, kolecka mrkve a rizicky kvétaku a pridejte je do upmy az
nakonec.) Michejte zeleninu dokud nezhnédne, potom pridejte trochu vody, abyste zabranili
pfipalovani. Snizte teplotu, pfikryjte a povaite do zméknuti. Zatimco se zelenina vafi, v malém hrnci
uved'te do varu vodu se soli.
V tiilitrovém hrnci rozpustte maslo nebo ghi, nasypte krupici a na stfednim plameni ji lehce prazte,
pfi¢emz zamichejte pokazdé, kdyz spodni vrstva krupice ziska svétle hnédou barvu. VSechna krupice
by méla byt svétle hnéda asi za 10 az 15 minut.
Kdyz je krupice hotova a voda se vati, pfidejte do krupice uvaienou zeleninu, vmichejte rozinky
(chcete-li) a potom do smési pfilijte vafici vodu. Pozor! Smés bude soptit a prskat. Snizte pfivod tepla.
Neékolikrat zamichejte, abyste rozmichali kaZzdou hrudku, a potom hrnec piiklopte, aby se zachycovala
para. Povaite pfi nejnizsi teploté. Po péti minutach poklicku odkryjte a pfesvédcte se, zdali krupice
vstiebala v§echnu vodu. Jestlize nikoliv, nékolikrat rychle zamichejte a vafte jesté chvili odkryté.
Nakonec pridejte pept, citronovou §tavu a maslo. Znovu promichejte.

Piiprava a doba vaieni: 35 min.

Plnéna zelenina
Bhari hui sabji
6 stiedné velkych rajcat,
nebo 6 stiedné velkych zelenych paprik,
popiipadé 6 stifedné velkych baklazani
Omyjte a osuste rajcata, potom odkrojte ,,vicko"" na vrchu kazdého z nich. Vyberte duzinu
a propasirujte ji pres cednik. Stavu pouZijte do néplng. Vnitini strany vydlabanych rajéat trochu posolte
a otoCte je horni stranou dolu, aby okapaly.
Totéz udélejte s paprikami. Baklazany nakréajejte podéIné na polovinu, vyberte duzinu a nechte jen
tuhou slupku. Vnitiky baklazant nakrajejte na tenké kousky a osmazte je v malém mnozstvi ghi nebo
oleje do m&kka. Rozmackejte je a pouZijte v nékteré z naplni.
Ptipravenou zeleninu napliite jednou z nize popsanych naplni. Zde jsou tfi recepty na nadivku. Kazda
postaéi k naplnéni 6 ploda.
NADIVKY
RyzZe se syrem:
3 pl ghi
100 g panyru, vymackaného a rozdrobeného
175 g varené dlouhozrnné ryze
1/2 ¢l asafoetidy
1 ¢l soli
75 g kesu otiski, rozdrcenych a svétle oprazenych
150 ml kyselé smetany
V malé panvi rozehiejte ghi. Rozdrolte panyr a za stalého michani jej smazte v panvi 1 az 2 minuty.
Pak ptidejte vafenou ryZi a v§echny ostatni pfisady. Panev odstraiite z tepla, pfilijte smetanu a v§echno
dobfte promichejte.
Kokosova napln:
100 g ¢erstvé nastrouhaného kokosu nebo 75 g suSeného kokosu
150 ml kyselé smetany
1 pl strouhaného zazvoru
1 ¢1 mletého koriandru
100 g svétle oprazené cizrnové mouky
50 g panyru
1/4 ¢l kajenského pepie
1/4 €1 mletého hi‘ebicku
1 ¢l soli
Vsechny piisady smichejte ve velké mise a dobfe propracujte, aby vznikla jemna nadivka.
Zeleninova napln:



4 stifedné velké brambory

1 maly baklazan

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni

2 ¢l mletého koriandru

1/4 ¢l kajenského pepie

1/2 €] garam masaly

1 ¢l soli

3 pl nakrajenych koriandrovych listi

150 ml ¢istého jogurtu
Brambory uvaite ve slupce, potom je oloupejte a rozmackejte. Baklazan oloupejte a nakrajejte jej na
kostky a osmazte ve velké vrstvé oleje do zlatohnéda. Potom je nechte okapat. Nyni smichejte zeleninu,
koteni a jogurt a ptipravte hustou nadivku.
Kdyz naplnite raj¢ata nebo papriky, nezapomeiite je ptiklopit jejich vicky. Z polévkové 1zice mouky
a trosky vody muizete ptipravit pastu, ktera pomtize udrzet vicka na vrchu.
Naplnéna rajcata nebo papriky (popiipad€ oboje) vlozte do ohnivzdorné misy. Pridejte 4 1zice vody,
prikryjte a pecéte v troubé pti 150 stupiit C 15 az 20 minut. Baklazany vyzaduji del$i dobu peceni (asi 1
hodinu), proto je pfipravujte samostatné.
Misto peceni miiZete plnénou zeleninu podusit v panvi. Jestlize mate kovovy paracek, mtzete ji 15 az
20 minut varit v pare. Nemate-li patacek, rozehtejte 1 polévkovou lzici rostlinného oleje nebo ghi
a spodek naplnéné zeleniny smazte 2 az 3 minuty. Potom pfidejte n¢kolik 1zic vody, prikryjte tésné
panev a varte 15 az 20 minut. Pro kazdy postup zajistéte dostatek vody po celou dobu pfipravy.
Kazdou porci zasttiknéte citronovou Stavou a posypte trochou Cerstvé nasekanych bylin. Podavejte
teplé s néjakou polévkou a indickym chlebem.

Piiprava a doba vaieni: 45 minut az 1 hodinu

Kofty ze Spenatu a syra
Palak kofta

Rozhlasové vysilani nasi spole¢nosti z italské Florencie, ,,Radio Krishna Centrale™", posloucha vice nez
15 milioni lidi. Nejoblibengjsi program, Radio Cucino (lekce vafeni), uvadi Krina Caitanja dasa, ktery
svym poslucha¢lim béhem programu obg¢as recituje mantry pro ob&tovani. Posluchaci pak ¢asto
telefonuji a vyjadiuji své diky za tento recept...

450 g cerstvého Spenatu

1 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 ¢l strouhaného ¢erstvého zazvoru

2 susené drcené Cili

1/2 ¢l kurkumy

1/2 ¢l garam masaly

1/2 ¢l mletého koriandru

1/4 ¢l asafoetidy

200 g panyru, vymackaného a nakrajeného

2 ¢l soli

275 g cizrnové mouky

ghi nebo olej na smazeni
Spenat diikladné oplachnéte, odstraiite vétsi stonky a potom listy ponoite na nékolik minut do vrouci
vody. Dobfe je osuste a vymackejte piebyte¢nou vodu. Na prkénku nakrajejte na malé kousky.
Ve stiedné velké panvi rozehiejte ghi nebo rostlinny olej a osmazte na ném zazvor a ¢ili a po chvilce
vSechno dalsi mleté kofeni. Pfidejte nakrajeny panyr a za stalého michani jej smazte 1 minutu. Potom
pridejte Spenat. Osolte jej a ptisady dobie zamichejte vafeCkou. Smés preneste na hladkou pracovni
plochu, ptidejte cizrnovou mouku jako pojidlo a dobfe propracujte.
Nyni vyvalejte ze smési 2,5 cm kulicky a osmazte je ve velké vrstvé ghi nebo rostlinného oleje, az
ziskaji svétle hnédou barvu. Potom nechte okapat piebyteény tuk. Palak kofty jsou chutné, podavaji-li
se s raj¢atovou omackou a nebo i kdyz se jedi pouze samotné.

Piiprava a doba vaieni: 30 az 40 min.

Zeleninové kofty
Alu kofta



,,Alu kofty™" jsou nejoblibenéj§im druhem koft. Jejich priprava je snadna a hodi se dobie k jakémukoliv
jidlu. Po zaliti rajskou omackou je okamzité podavejte, jinak mohou absorbovat pfili§ mnoho tekutiny
a rozpadnou se.

15 stredné velkych rajcat

2 pl ghi nebo rostlinného oleje

2 ¢l strouhaného zazvoru

2 suSené ¢ili, drcené

1 ¢l mletého indického kminu

1 1/2 ¢l kurkumy

3 ¢l soli

5 stiedné velkych brambor

1/2 stiedné velkého kvétaku, omytého a rozdéleného na rizicky

100 g cizrnové mouky

3 pl nasekanych ¢erstvych koriandrovych listi nebo petrzele

1 ¢l garam masaly

1/4 ¢l asafoetidy

1/2 ¢l mletého ¢erného pepie

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni

250 ml bilého jogurtu (podle volby)
Zacénéte ptipravou rajské omacky. Do hrnce s vatici vodou ptidejte na 15 az 20 vtefin rajéata, potom je
osuste a oplachnéte pod studenou vodou, dale je oloupejte a rozmackejte. V hrnei rozehiejte 1
polévkovou Izici ghi nebo rostlinného oleje a osmazte 1 ¢ajovou 1zi¢ku strouhaného zazvoru a potom
susené Cili. Dale osmazte mlety kmin a 1/2 ¢1 kurkumy. Za stalého michani n€kolik vtefin smazte. Do
hrnce pfidejte rajcata, ptridejte polovinu mnozstvi soli, piiklopte a snizte teplotu. Vaite pomalu 20
minut a zhruba kazdych 5 minut zamichejte.
Zatimco se omacka vafi, oloupejte brambory a rozdélte kvétak na velké razicky. Ob¢ zeleniny dukladné
promyjte a potom je nastrouhejte pies velké otvory na kovovém struhadle. Ve velké mise smichejte
nastrouhanou zeleninu, cizrnovou mouku, 2 pl nasekanych koriandrovych listli a veskeré zbyvajici
kofeni. Dobie promichejte. Nastrouhané brambory by mély pustit dostatek §tavy, aby se vSechny
ingredience spojily. Propracujte 2 minuty, pak vyvalejte 20 az 30 malych kulicek. Rozehiejte ghi nebo
rostlinny olej, dokud nezaéne téméf koufit a pak v ném smazte zeleninové kuli¢ky. Smazte je ve velké
vrstvé oleje 4 az 5 minut, dokud nejsou rovnomérné zlatohnédé a kiupavé. Potom je nechte okapat.
Jestlize pouzijete jogurt, zamichejte ho do rajské omacky a potom ji nechte asi 2 minuty prohtat. Kofty
vlozte do servirovaci misy a pfelijte je horkou omackou. Ozdobte je zbyvajicimi nasekanymi
koriandrovymi listy nebo petrZzelovou nati. Podavejte s ryzi nebo nékterym indickym chlebem.

Piiprava a doba smazeni: 45 min.

Plnéna kapusta
Bandgobhi kofta
2 pl ghi
1 svitek skorice (5 cm)
5 hrebicku
1 ¢l mletého indického kminu
1/4 €1 asafoetidy
900 g oloupanych, rozmac¢kanych rajéat
4 pl rozinek
1 pl citrénové §tavy
1 ¢l kurkumy
31/2 €l soli
100 g cizrnové mouky
1 Spetka mletého pepie
1 mala zelena kapusta (popripadé zeli)
2 pl ghi
50 g rozdrcenych mandli nebo keSu ofiski
1 ¢l strouhaného Cerstvého zazvoru
1 nebo 2 susené drcené ¢ili
350 g panyru, vymackaného a rozdéleného na kousky



3 pl jemné nasekanych koriandrovych listi, nebo 1 ¢1 mletého koriandru

1/2 ¢l papriky
V malém hrnci rozehtejte ghi a za stalého michani smazte skofici, mlety kmin a asafoetidu 30 az 45
vtefin. Pridejte rozmackana rajcata a 30 minut jemné vaite, abyste dostali hladkou omacku. Potom
pridejte rozinky, citronovou stavu, kurkumu a 2 ¢l soli. Vyndejte celé kousky koteni a hrnec odstraiite
z plamene. Do misy nasypte cizrnovou mouku se $petkou soli a pepfe. Smichejte ji s takovym
mnozstvim vody, abyste dostali husté tésto. Misu piikryjte utérkou a dejte stranou.
Odkrojte kostal kapusty a odstratite poskozené vrchni listy. Hlavku omyjte a dejte ji do vrouci vody s 1
¢l soli. Nejméné po péti minutach ji opatrné vyndejte a oplachnéte pod studenou vodou. Odfiznéte
spodek kapusty a odloupnéte 6 az 8 listl, aniz je poskodite. (Zbytek kapusty miizete pouzit do jiného
receptu.) Malym nozikem nebo skrabkou sefiznéte silnou ¢ast, prochazejici sttedem kazdého listu
(pozor, at’ neprofiznete list). Listy se tak stanou ohebné&jsi. Sklepte z nich kapky vody a odlozte stranou.
V malé panvi rozehtejte ghi a nechte zhnédnout drcené ofechy, strouhany zazvor a ¢ili. Pfidejte panyr,
koriandrové listy, papriku a zbytek soli. Mirn¢ vaite a neustale michejte, az jsou v§echny ptisady dobie
promichané. Nyni rozlozte kapustové listy a doprostied umistéte 1 pl této nadivky. Prehnéte okraje listu
a zatocte jej do pevné rulicky.
Rulicky ponoite do hustého tésta a 4 az 5 minut je smazte ve velké vrstvé ghi nebo oleje do zlatohnéda.
PInéné kapustové rulicky polozZte na servirovaci misu a pielijte je teplou rajskou omackou.
Namisto smazeni mtzete ruli¢ky také péci. Pro tuto metodu ale vynechte husté tésto. Do trouby je
vkladejte v ohnivzdorné nadobé, naskladané tésné vedle sebe, sparou doli. Polijte je raj¢atovou
omackou a peéte pii 150 stupiiti C 15 az 20 minut.

Piiprava a doba smaZeni: 1 hod. 15 min.

Kralovskeé kofty
Nargisi kofta

Védske recepty mohou byt velice jednoduché, ale téz velice slozité. Kralovské kofty patfi k t¢m
slozitéj$im, ale stoji to za to. Jsou oblibené v Radzasthanu, ,,sidle kralti™*. Kralovské kofty podavejte
jako lehké jidlo s atny nebo s vlhkou zeleninou jako vedlejsi chod hlavniho jidla.

200 g bilé ryze

8 stiedné velkych brambor

3 3/4 ¢l soli

175 g panyru, domaciho syra

225 g cizrnové mouky

1 €1 kalindZi nebo ¢erného kminu (podle volby)

1/2 €1 kurkumy

1/4 ¢l mletého Safranu

2 pl horkého mléka

350 g celych Spenatovych listi bez rapiki

1/4 ¢1 mletého ¢erného pepie

1 €l garam masaly

1/2 €1 kurkumy

1/4 ¢l asafoetidy

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni
RyZi duste v dvojnasobném mnozZstvi vody asi 18 minut dokud neabsorbuje v§echnu vodu. Nechte ji
stranou osychat. Brambory uvaite do mékka a potom je oloupejte. Do panyru vmichejte 1/2 ¢l soli
a propracujte jej, aby byl mékky. Ptikryjte jej vlhkou latkou a nechte stranou. V mise smichejte
cizrnovou mouku, 1 ¢l soli, seminka kalindzi a 1/2 ¢l kurkumy. Vmichejte tolik vody, aby vzniklo
hladké tésto. Nechte odpocinout. Do horkého mléka ponoite Safran; potom je dobie zamichejte do
vatené ryze. Spenat kratce ponoite do vrouci vody aby, povadl a potom ho nechte oschnout. Smichejte
jej s Cernym peptem a 1/4 ¢l soli a nechte stranou. Do brambor piidejte garam masalu, 1/2 ¢l kurkumy,
1 ¢l soli a 1/4 ¢l asafoetidy. Rozmackejte na hladkou kasi.
Ryzi, syr, $penat a bramborovou kasi rozdé€lte na 6 jednotlivych dili. Vezméte jeden dil ryze a v rukou
z n&j vyvalejte pevnou kulicku. Z jednoho dilu syra utvoite na levé dlani placku a do jejiho stfedu
polozte ryzovou kulicku. Zdvihnéte okraje syra a spojte je, aby kuli¢ku zcela pokryly a potom ji valejte
mezi dlanémi, aby se uhladila. Pfikryjte ji jednou nebo dvéma vrstvami rozdé€lenych Spenatovych listt
a vrstvou bramborové smési. Kulicku dobfe zpevnéte a uhlad’te jemnym pievalovanim z jedné ruky do
druhé.



Kdyz je nekolik kulicek pfipraveno, zamichejte téstem a kazdou z kulicek trochu polijte. Potom je
smazte v horkém ghi. Casto je obracejte, aby se nepfipalily. Smazte je, dokud celé nezhnédnou.
Vyndejte je a podavejte teplé.

Priprava a doba smaZeni: 50 min. az | hod.

Chut’ovky

Délové oplatky (Papadam) 198

Smazeny a maceny syr (Paneer masala) 199

Smazeny kofenény syr (Tali hui paneer) 200

Zeleninové pakory (Pakora) 201

Cizrnové pakory (Sada pakora) 202

Duseny dal s jogurtem (Dokla) 203

Zeleninové samosy (Samosa) 205

Bramborové smazenky (Alu patra) 207

Smazené bramborové placicky (Alu ki tikki) 208

Dalové kacori (Urad dal katchori) 209
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CHUTOVKY mohou byt bud’ jidlem samy o sobg, vedlejsim chodem nebo jen lehkym zakuskem.
Nékteré, jako naptiklad pakory nebo sevianové nudle, se daji pfipravit ve chvilce. Jiné, jako naptiklad
samosy a kacori, se piipravuji déle, protoZe se plni a zavinuji. Stoji to ale za to. Srila Prabhupada
predpoveédél, Ze samosy jsou tak lahodné, Ze se na Zapad¢ jednou stanou stejné oblibenym zakuskem,
jako jsou nyni v Indii.

Tato kapitola vam predstavi n¢které klasické kuchatské techniky: plnéni kacori a jejich staceni,
skladani a ozdobné zaplétani samos, tvarovani kroket v jedné ruce a pfipravu nudli z cizrnové mouky.
Na jejich pfipravu neexistuji zadné moderni pomticky, s trochou zrucnosti je lehce pripravite sami.
Vétsinu chutovek mizete pfipravit pfedem a ohfat je nékolik minut pfed podavanim.

Zakladem pro ptipravu chutovek je ghi, které se pouziva ke smazeni. Ackoliv si mizete vybrat mezi
ghi a rostlinnym olejem, lahodna chut’ a viing€ ghi doda vasim chut'ovkam punc mistrovstvi.

Jinou ¢asto pouzivanou ptisadou pii ptipravé chutovek je cizrnova mouka, v hindstin€ nazyvana besan.
Ma svou typickou pronikavou pfichut’. Neni-li dostupna, miizeme ji nouzové nahradit smési 2 dila
hladké psenicné mouky a 1 dilu sojové mouky.

Dalové oplatky
Papadam

Papadamy jsou tenké, kiupavé, na slunci susené oplatky z lusténinové mouky. Jsou k dostani ve
specialnich obchodech s indickymi potravinami. Jejich pfiprava je velice rychld a snadna. Existuji tfi
zakladni druhy: s ¢ervenou ¢ili (ostré a kotfenéné), s cernym peptem (kofenéné, ale nikoliv ostré)
a cisté. K dostani jsou v n€¢kolika velikostech. Je-li to nutné, velké oplatky mizete pfed smazenim
prelomit na polovinu. Papadamy by se mély podavat kiupavé; proto je nesmazte dlouho pied
podavanim, jinak zméknou. Mohou se podavat s jakymkoliv druhem indického jidla.

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni

8 az 12 papadamii
V panvi na smaZeni rozehfejte ghi nebo rostlinny olej, az témét kouii. Ponoite do n¢ho papadam.
V nékolika vtefinach se zacne zvétSovat a kroutit na okrajich. Ponofte jej na okamzik spodkem
dirkované lopatky na dno panve a potom ho otocte. Papadam by mél byt zlatozluty. Sledujte jej po



celou dobu smazeni a davejte pozor, aby prili§ nezhnédl a nepfipalil se. Po nékolika vtefinach jej
vyndejte z ghi a kolmo postavte do cedniku, aby okapal.
Papadamy muzete piipravovat také piimo nad plamenem. Podrzte papadam v klestickach pfimo nad
nizkym plamenem, dokud se na ¢asti nejblize k plameni neza¢nou objevovat bublinky a dokud placka
nezjasni. Nemélo by to trvat déle nez n€kolik vtefin. Potom papadam posurite, aby se opekla dalsi ¢ast.
Opakujte posunovani a otaceni, dokud neni cely papadam hotovy.

Doba smazZeni: asi 10 vtefin na kazdy papadam

SmaZeny a maceny syr
Paneer masala

Existuje mnoho zptisobt pfipravy panyru. V tomto pfipadé namocite smazené syrové kostky do
kotenéného nalevu, az absorbuji viini kofeni a jsou mekké a stavnaté. Kostky macené od 20 minut do 2
dnti miizete pouzit ke zpestieni zeleninovych jidel, nebo se mohou podavat samostatné€, popiipade jako
vedlejsi chod.

275 g panyru

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni

1 pl ghi nebo rostlinného oleje

1/2 ¢l indického kminu

2 svitky skofice (5 cm)

4 hiebicky

1/2 ¢l mletého koriandru

1/2 ¢l kurkumy

1/2 ¢l asafoetidy

1/4 ¢1 mletého ¢erného pepie

1 ¢l soli
Panyr ptipravte podle postupu popsaného na strané a uchovejte 600 ml syrovatky. Syr zabaleny
Vv platynku promyvejte nékolik vtefin pod studenou vodou. Nyni syr v latce zmacknéte do placky o sile
asi 2,5 cm a zatizte ji rovnomérné tak, abyste ziskali tenky bochanek pevného syra. Délejte to nad
kuchynskym diezem, aby tekutina mohla odtékat. Na 30 minut dejte stranou.
Ze syra odstrante latku a nakrajejte ho na 2,5 cm kostky nebo na obdélniky, poptipadé kosodélniky 5
cm dlouhé. Osmazte je ve velké vrstvé ghi nebo rostlinného oleje tak, aby lehce zhnédly, coz trva asi 4
az 5 minut. Nechte z nich okapat pfebyteény tuk.
Potom za¢néte s masalou; v malé panvi rozehiejte 1 pl ghi nebo oleje a za stalého michani smazte kmin,
skofici a hiebicky. Po 30 vtefinach pfidejte praskova kofeni a jesté nékolik vtefin za stdlého michani
smazte. Nyni do masaly pfilijte syrovatku, piidejte stl a piived’te k varu; potom odstavte z plamene. Do
této tekuté masaly vlozte syrové kostky a nechte je nejméné 20 minut macet. Tésné pred podavanim je
znovu piihfejte v kofenéném nalevu a potom je nechte okapat.

P#iprava a doba smazeni: 25 min.
Doba maceni: 20 min.

SmazZeny kofenény syr
Tali hui paneer

Pro smazeni kousku syra je vhodna panev se silnym dnem. Syr béhem smazeni obracejte vareckou,
abyste zabranili poruSovani kurky, ktera se tvofi. Panyr lze pfipravovat také jako pakory. Kousky syra
namocte do kofenéného tésta z cizrnové mouky a osmazte je ve velké vrstvé oleje, jak je popsano
Vv nasledujicim receptu.

275 g panyru

3 ¢l kurkumy

3 &l soli

1 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 pl Cerstvé koriandrové nebo petrzelové naté, jemné sekané

1 citrén
Pfipravte panyr podle postupu popsaného na strané a lisujte ho zdvazim asi 10 minut, aby byl pevny, ale
jesté ponékud vlhky. Nakréjejte ho na kousky asi 10 cm dlouhé, 5 cm Siroké a 1 az 2,5 cm silné.
V malé mise pfipravte smés na obaleni syra smichdnim kurkumy a soli. Jeden kousek vlhkého syra po
druhém lehce pfitlacujte na tuto smés tak, aby se obalil po obou stranach. Povlak by mél byt tenky



a rovnomerny. Jestlize by vrstva byla pfilis§ silnd, smés by vam na vSechen syr nevystacila. V panvi
rozehtejte 1 pl ghi nebo oleje a vlozte tolik kouskd syra, kolik se do ni pohodIné vejde. Pomalu je
smazte, asi 4 az 5 minut po kazdé stran€, dokud neziskaji svétle hnédou barvu a nemaji tenkou kirku.
Tali hui paneer podavejte ozdobeny sekanou petrzZelkou ¢i koriandrem a platkem citronu.

Piiprava a doba smazeni: 20 min.

Zeleninové pakory
Pakora

Do pakor lze pouzit prakticky jakykoli druh zeleniny. Zeleninu, kterou pouzijete, krajejte na kousky
ptiblizné stejné velikosti, aby se smazily stejnou dobu. Baklazany, cukyny, brambory, tykev a karotku
miZzete nakréjet na kostky nebo na malé kousky, kvétak a brokolici na rizi¢ky a papriky na kolecka
nebo na prouzky. Rtuzickovou kapustu, chiest a slozené Spenatové listy miizete pouzit celé. Pakory,
vitany piidavek ke kazdému jidlu ¢i hostin€, jsou snadnym zakuskem, ke kterému se dobfe hodi Catny.

225 g cizrnové mouky

1 pl seminek kalindZi

1/2 €1 mleté skofice

1/4 ¢l kajenského pepie

2 ¢l mletého koriandru

2 ¢l mletého indického kminu

1 1/2 ¢l kurkumy

1/4 ¢l asafoetidy

2 ¢l soli

1/2 ¢l kypfriciho prasku

250 ml studené vody

675 g upravené zeleniny

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni
Do velké misy prosejte cizrnovou mouku a ptidejte kofeni, sil a kypfici prasek. Pomalu pfidavejte
studenou vodu a michejte, az dostanete fidké tésto, dostate¢né husté k obalovani zeleniny.
Zeleninu nakrajejte diive, nez rozehiejete ghi. Velké rizicky kvétaku mizete predvatit, ostatni zeleninu
pouZijte syrovou.
Ve stifedné velké panvi rozehiejte ghi nebo rostlinny olej. Ghi je dostate¢né rozpalené, kdyz vhozena
kapka tésta okamzité vysko¢i na povrch a prska. Nyni vlozte do tésticka hrstku nakrajené zeleniny
a dobfe ji obalte. Spolu obalujte jen zeleninu téhoz druhu - kazdy druh budete smazit oddélené.
Obalenou zeleninu vyndavejte z tésticka jednu po druhé a rychle ji vkladejte do horkého ghi, az je cely
povrch ghi zaplnén. Smazte nékolik minut, dokud nejsou pakory zlatohnédé a kiupavé, potom je
vyndejte a nechte okapat. VSechny pakory smazte timto zpiisobem, nikdy nesmazte vice neZ jednu
vrstvu najednou.

P#iprava a doba smazeni: 20 min.

Cizrnové pakory
Sada pakora

Cizrnové pakory se dobie hodi k bilé i natural ryzi a omacce kadhi. Jestlize je udélate mensi, asi
velikosti hroznového vina, mtizete je pridat do vlhké zeleniny jako je sukta nebo do ,,matar alu
tarkari''. Do zeleninového jidla je ptidavejte alespon 10 minut pied podavanim, aby mély Cas
nasaknout trochu omacky. Daji se jist také jako lehké jidlo s catny.

225 g cizrnové mouky

1 pl seminek kalindZzi

1/2 ¢l mleté skoFice

1/4 ¢l kajenského pepie

1 ¢]l mletého koriandru

1 ¢]l mletého indického kminu

1 ¢1 kurkumy

1/4 ¢l asafoetidy

1 ¢l soli

1/2 €l kypfriciho prasku (podle volby)



200 ml studené vody

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni
Pripravte tésticko podle piedeslého receptu na pakory, ale udélejte ho hustsi, témert pastovité.
Propracujte tésticko vareCkou o sténu misy, aby se do néj dostal vzduch. Polévkovou Izici naberte
trochu tésticka a vlozte 2 az 3 kousky do horkého ghi nebo oleje. Pakory se zacnou na povrchu ghi
okamzité nafukovat a pénit. Rychle pridavejte dalsi kousky tésta, az je povrch ghi pokryty prskajicimi
pakorami.
Upravte privod tepla tak, aby pakory byly po 4 az Sminutovém smazeni kiupavé a rovnomérné
zlatohnédé (jednou nebo dvakrat je otocte). Vyndejte je a nechte okapat.
Bhadzasy jsou obmé&nou sada pakor. Ptipravite je naprosto stejnym postupem. Misto mleté skofice,
koriandru a kminu v8ak pouzijte 1/2 ¢l seminek indického kminu, 2 pl sekanych koriandrovych list
a jednu Cerstvou jemné nasekanou Cili.

Piiprava a doba smazeni: 20 min.

Duseny dal s jogurtem
Dokla

350 g oc¢isténého channa dalu

150 ml jogurtu

250 ml vody

3 nebo 4 Cerstvé &ili

2 pl strouhaného ¢erstvého zazvoru

1/2 ¢l kurkumy

1 1/2 €l soli

1 pl citrénové §tavy

3 pl rozpusténého ghi

1 1/2 ¢l kypficiho prasku

2 pl ghi

2 pl sezamovych seminek

1 Spetka asafoetidy

5 pl strouhaného cerstvého kokosu

4 pl nasekanych ¢erstvych koriandrovych listi
Dal promyjte a nechte jej nejméné 4 hodiny namoceny. Nechte okapat a dejte ho do mixéru s jogurtem
a vodou. Mixujte dokud tésticko neni hladké a potom ho nechte stat prikryté alespoil 6 hodin na teplém
miste.
Najdéte hrnec, do kterého se vejde kulata panev o priméru 20 cm. Budete potiebovat néjaky kovovy
krouzek, aby se panev nedotykala dna nadoby a para mohla volné proudit ke dnu panve. Do hrnce
nalijte asi 5 cm vody a uved'te ji do varu.
Rozmélnéte Cerstvé Cili s trochou vody na pastu a pfidejte ji do tésticka. Potom ptidejte zazvor,
kurkumu, sil, citrébnovou §tavu, rozpusténé ghi a kypfici prasek. Dobie zamichejte. Panev vymazte
trochou masla nebo ghi a nalijte do ni tésti¢ko. Hrnec tésné pfikryjte a duste 20 az 25 minut, nebo
dokud neni dokla dokonale pruzna (na dotyk).
Na pfipravu polevy rozehtejte v malé panvi 2 pl ghi a osmazte hoi¢icna seminka, sezamova seminka
a potom ji posypejte strouhanym kokosem a koriandrovymi listy.
Kdyz vychladne, nakréjejte ji na 7,5 cm velké ¢tverce nebo kosodélniky a opatrné je vyndejte z panve.
Podavejte s kokosovym catny.

Doba maceni: dal nejméné 4 hod.
Doba stani: tésticko alesponi 6 hod.
Priprava a doba vai‘eni: 25 min.

Zeleninové samosy
Samosa
Ochutnate-li samosu tfeba jen jedenkrat, ihned porozumite, pro¢ jsou samosy nejoblibenéjSimi ze vSech
indickych zakuski. Pro zpestfeni zamichejte do nadivky Cerstvy panyr a zkuste rizné smési koteni.



400 g bilé mouky

1/2 €l soli

100 g rozpusténého masla nebo ghi

150 ml studené vody

2 nebo 3 sti‘edné velké brambory

1 maly kvétak rozdéleny na rizicky

200 g ¢erstvého hrasku

4 pl ghi nebo rostlinného oleje

1 ¢l indického kminu

1/2 ¢l feckého sena

1/2 €1 strouhaného cerstvého zédzvoru

1 ¢l kurkumy

1/2 €1 mletého koriandru

1/4 ¢l asafoetidy

1/4 €1 mletych hiebicki

1/2 ¢l mleté skoFice

2 ¢l soli

1/4 ¢l pepie

ghi nebo olej na smazeni
Do misy nasypte mouku a siil a navrch nakapejte rozpusténé maslo nebo ghi. Maslo ¢i ghi smichejte
s moukou konecky prstil, dokud se smés nepodoba hrubé strouhance. Pomalu ptidavejte vodu, az
pripravite tésto. Dobie propracujte (asi 5 minut), az je vlaéné a mekke, ale nelepi se na prsty. Vyvalejte
ho do koule, zastiiknéte n€kolika kapkami vody a ptikryjte navlh¢enou latkou, zatimco si ptipravite
nadivku.
Oloupejte brambory a nakrajejte je na kosticky. Kvétakové rizi¢ky bud’ nastrouhejte skrze nejvetsi
otvory kovového struhadla, nebo je nakréjejte na malinké razicky. HraSek uvaite ve slané vod¢ do
mekka, potom ho nechte okapat a odlozte stranou.
Na stiedni oheni postavte velkou panev a na 2 lzicich ghi nebo oleje smazte kmin a fecké seno. Kdyz
zacinaji tmavnout, pridejte strouhany zazvor a praskova kofeni a smazte jesté n¢kolik vtetin. Nyni
pridejte kostky brambor; za stalého michani je smazte 3 az 4 minuty, potom pfidejte strouhany nebo
nakrajeny kvétak. Za stalého michani jej smazte dalsi 3 nebo 4 minuty. Pfidejte dvé 1zice vody, panev
prikryjte a vafte asi 15 minut, dokud zelenina nezmékne (bedlive hlidejte, aby se nepfipalila).
Vmichejte uvatreny hrasek, ptidejte stl a pept a obsah panve potom rozprostiete na ¢istou plochu, aby
zelenina vychladla, zatimco budete valet tésto.
Val popraste moukou. Z tésta utvoite 10 kuli¢ek. Kazdou kuli¢ku rozvalejte na placku o priméru 15
cm. Placky prekrojte na polovinu. Vezméte kazdou polovinu placky a navlhéete okraj jeji rovné strany
od stiedu ke konci. Tyto dva konce rovné strany spojte a vytvoite kornout. Pevné pfimacknéte suchou
stranu na vlhkou, abyste kornout peclivé utésnili. Napliite ho ze 2/3 nadivkou. Potom otvor uzaviete
pritisknutim obou okraji k sobé a vytvoite pleteny vrch.
V nadobé¢ na smazeni rozehtejte na sttednim plameni ghi nebo olej. Smazte n¢kolik samos najednou
(jednu vrstvu). Samosy smazte 10 az 15 minut a ¢asto je obracejte, az jsou po obou stranach
zlatohnédé. Potom je vyndejte a nechte okapat.

Piiprava a doba smaZeni: 1 hod. 15 min.

Bramborové smaZenky
Alu patra
4 stiredné velké brambory
2 pl strouhaného kokosu
2 ¢l sezamovych seminek
2 ¢l hnédého cukru
2 ¢l strouhaného cerstvého zazvoru
2 Cerstvé zelené ¢ili, nadrobno nakrajené
1 pl nasekanych cerstvych koriandrovych lista
2 ¢l garam masaly
11/2 €l soli
2 pl citronové stavy
200 g bilé mouky
1/2 €1 kurkumy



1/4 ¢l kajenského pepie

2 €l rozpusténého ghi

100 ml vody

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni
Nejprve pfipravte nadivku, aby méla ¢as vychladnout, zatimco budete valet tésto. Brambory uvaite do
meékka, potom je promyjte pod studenou vodou a oloupejte. Pomoci vidlicky je v misce rozmackejte se
strouhanym kokosem a nasledujicimi osmi pfisadami, véetné 1 ¢l soli. Nyni kasi rozprostiete aby
vychladla a ptipravte si tésto.
Ve velké mise smichejte mouku, kurkumu, zbyvajici sil a kajensky pept. Do mouky vmichejte
rozpus$téné maslo, potom za stalého michani pomalu pridavejte vodu, dokud se nevytvoii pevné tésto.
Té&sto pfeneste na val a dobfe ho propracujte, aby bylo mékké a pruzné.
Val posypte moukou a celé tésto rozvalejte do ¢tverce o sile asi 3 mm. Vychladlou bramborovou kasi
rozprostiete rovnomérné po povrchu tésta. Ruce si pomouénéte, aby se tésto nelepilo a potom ho
srolujte do jednolitého pevného zavinu. Pomoci ostrého zoubkovaného noze nakrajejte zavin na platky
1 cm silné. Upravte je, aby byly pékné kulaté a umistéte je na podnos.
V litinové panvi na smazeni rozehiejte ghi nebo olej. Ghi je dostateéné horké, kdyZ drobek tésta
okamzité vyplave na povrch a prska. Vlozte do ghi n€kolik platkli a smazte je 3 az 5 minut, nékolikrat
je otacejte, dokud se nezbarvi do zlatohnéda. Podavejte je teplé jako vedlejsi chod pfi hosting, nebo
jako hlavni jidlo, popfipad¢ jako zakusek s Catny.

P#iprava a doba smazeni: 40 min.

SmaZzené bramborové placicky
Alu ki tikki

Pomalym smazenim téchto bramborovych placicek se tvofi na obou stranach ktirka, ktera jim dodava
zvlastni strukturu a chut’. Bez hrasku a cizrnové mouky se ,,alu ki tikki'* podéavaji ¢asto na Ekadasi, kdy
oddani nejedi obiloviny ani lusténiny.

5 stiedné velkych brambor

200 g ¢erstvého hrasku

100 g karotky nakrajené na kosticky

100 g kvétaku, nakrajeného na kousky

1 ¢l garam masaly

1/2 ¢l indického kminu

1/4 ¢l asafoetidy

2 susené drcené ¢ili

2 pl nasekanych Cerstvych koriandrovych nebo petrzelovych lista

1 ¢l soli

1 pl citrénové $tavy

3 pl nasucho oprazZené cizrnové mouky

2 pl masla nebo ghi
Uvaite brambory, zeleninu poduste do mékka a oboji nechte okapat. Brambory oloupejte, pak je
rozmackejte na kousky a ve velké mise smichejte s ostatni osusenou zeleninou, kofenim, citronovou
§tavou a nakonec s cizrnovou moukou. Pomoci vidlicky v§echno diikladné rozmackejte.
Ze smési vytvoite 8 placiéek, silnych asi 2,5 cm. V panvi potom rozehiejte trochu masla nebo ghi,
vlozte nékolik placi¢ek najednou a nechte mezi nimi prostor na obraceni. Kazdou stranu smazte asi 12
az 15 minut. KdyZ jsou po jedné strané zlatohnédé, jemné je podeberte a obrat'te je. Pozor, at’
neporusite kirku. Jestlize se smazi pfili§ rychle, snizte pfivod tepla.
Alu ki tikki se velmi dobie hodi k rajéatovému Catny a raité.

Priprava a doba smaZeni: 40 min. az 1 hod.

Dalové kacori
Urad dal katchori
Srila Prabhupada mél jiz od nejutlejiho détstvi tak rad kacori, Ze ho jeho matka piezdivala Kagori-
mukha (ten, kdo sva usta plni kaCorimi).
400 g bilé mouky
75 g masla nebo ghi
1 1/4 €l soli



250 ml vody

150 g urad dalu, omytého a namoceného pres noc

1 pl ghi

1/2 €1 seminek indického kminu

1/2 ¢l mletého anyzu

1/2 €1 mletého indického kminu

1/2 €1 strouhaného cerstvého zizvoru

1 ¢l kurkumy

1/4 ¢l asafoetidy

1 ¢l sekanych Cerstvych koriandrovych lista

2 pl citrénové §tavy

1 1/2 €l soli
Do velké misy dejte mouku a stil. Vmichejte maslo nebo ghi. Pomalu pfidavejte studenou vodu a tvoite
mekké (nikoli vlhké) tésto. Dobie propracujte (asi 5 minut), potom je pfikryjte navlhéenou utérkou
a nechte stranou.
Okapany dal rozemelte v mixéru (popfipadé v mlynku) s takovym mnoZzstvim vody, aby se utvorila
hladka pasta. V malé panvi rozehiejte 1 pl ghi a smazte kmin, dokud nezhnédne (asi 30 vtetin). Potom
pridejte praskova koteni a kasovity dal. Nékolik minut za stalého michani smazte, az je ¢astecné
uvafeny. Vmichejte nasekané koriandrové listy, citronovou §tavu a stl. Nechte stranou vychladnout.
Z tésta vytvoite 12 kulicek. Dalovou smés rozdélte na 12 dili. Palcem vymacknéte v kazdé kuli¢ce
dulek a naplite ho jednou ¢asti dalové naplné. Dulek tésné uzaviete, kulicku zplostéte mezi dlanémi na
placi¢ku a vyvalejte ji jako velmi silnou puri. Rozehiejte ghi. Po chvilce ho vyzkousejte kapkou tésta.
Jestlize té€sto okamzité vyplave na povrch a prska, je ptfipravené. Vlozte do néj kacori a smazte je asi 10
minut, az maji zlatohnédou barvu.

Doba maceni: pies noc
Piiprava a doba smaZeni: 50 min. az 1 hod.

Krokety z loupaného hrachu
Matar dal bara

Toto je jeden z recepti, kterym si Gopibhava dasi vyslouzila povést nejlepsi kucharky mezi oddanymi
Vv jizni Africe. Kdyz pfichazejici oddani ochutnaji jeji kuchyni, maji pocit, Ze i kdyby cestovali z daleka,
jsou stale blizko domova.

600 ml ¢istého jogurtu

350 g zeleného nebo Zlutého loupaného hrachu

2 pl strouhaného €erstvého zazvoru

2 ¢l mletého koriandru

2 ¢l indického kminu

2 €] mleté skofice

1 nasekana Cerstva ¢ili

1 ¢l kurkumy

1/2 ¢l kajenského pepie

1/4 ¢l asafoetidy

5 €l soli

11 horké vody

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni
Loupany hrach namocte pies noc ve dvojnasobném mnozstvi vody a nechte oschnout.
V mixéru potom hrach rozmichejte s takovym mnozstvim Cerstvé vody, aby se utvofila velmi husta
pasta. Pastu vySkrabejte do misky. Pridejte polovinu kazdého koteni spolecné s 1 ¢l soli. VSechno
dobfe promichejte a nechte stranou. Jednu ¢ajovou 1zicku soli uschovejte a zbytek rozpust'te ve vodé.
Slanou vodu také zatim nechte stranou.
V panvi rozehiejte ghi. Vlhkyma rukama utvoite z pasty malé kroketky. Smazte je v ghi, jednou nebo
dvakrat je otocte, az pekné zhnédnou na vsech stranach. Vyndejte je a nechte je nad ghi chvilku okapat.
Potom je namocte alespor na 15 minut do slané vody.
V mise smichejte jogurt se zbyvajicim kofenim a soli. Dobfe promichejte. Kdyz krokety nasaknou,
vyndejte je ze slané vody a umistéte na servirovaci misku. Ptelijte je kofenénym jogurtem a podavejte.

Doba maceni: pres noc, plus 15 min. ve slané vodé
Piiprava a doba smaZeni: 25 min.



Bharaty v jogurtu
Urad dal bara

350 g urad dalu, piebraného a pi‘es noc namoceného

2 Cerstvé ¢ili, nadrobno nakrajené

1/4 ¢l asafoetidy

1 ¢l prasku do peciva

4 ¢l soli

1 | horké vody

ghi nebo olej na smazeni

600 ml cistého jogurtu

1 ¢l oprazeného a namletého indického kminu
Dal nechte okapat a rozemelte ho v mixéru (popiipadé v mlynku) s nakrajenou &ili, asafoetidou,
praskem do peciva a 1 ¢l soli, az se vytvoii hladka pasta. Pfidejte trochu vody a dobfe propracujte, az je
tak lehka, Ze jedna kapka bude plavat na vod€. Nechte stranou. Uchovejte 1/2 €l soli a zbytek rozpust'te
Vv horké vodé¢.
V panvi rozehiejte ghi nebo rostlinny olej, az je horky, ale nekouti. Vkladejte jeden po druhém kousky
tésta. Bharaty se v okamziku zakulati a plavou na povrchu, pficemz péni. Osmazte je po vSech stranach.
Béhem 5 nebo 6 minut by mély pékné zhnédnout. Potom je nechte okapat a vlozte je do slané vody, aby
nasakly. Zbyvajici 1/2 ¢l soli pfidejte do jogurtu, dobfe promichejte a jogurt odlozte stranou.
Po 20 az 30 minutach, kdyz se zacinaji svétle zabarvovat, bharaty vyndejte a z kazdé z nich jemné
vymacknéte prebyte¢nou vodu. Umistéte je na misu, na které je budete podavat, prelijte jogurtem
a ozdobte mletym kminem. Bharaty v jogurtu podavejte jako ¢ast hlavniho jidla nebo jako specialitu.

Doba maceni: pfes noc a 20 az 30 min. ve slané vodé
P#iprava a doba smazeni: 30 min.

Cizrnova lahudka
Kathmir vada

50 g Cerstvych koriandrovych nebo 75 g Spenatovych listd

200 g prosaté cizrnové mouky

275 ml ¢istého jogurtu

1-2 nasekané Cerstvé ¢ili

2 1/2 €l soli

425 ml vody

ghi nebo olej na smazeni
Koriandrové listy dikladné promyjte a odstraiite z nich vétsi stonky. Listy nakrajejte na malé kousky
a smichejte je v mise s cizrnovou moukou, jogurtem, ¢ili a soli. Za stalého michani pomalu pfidavejte
vodu tak dlouho, dokud tésti¢ko neziska konzistenci mléka.
Pak vSe nalijte do stiedné velkého hrnce a dejte vatit. Vaite mirné 15 az 20 minut. KdyZ smés zhoustne,
michejte intenzivné Sirokou vafeckou, aby se nepfipalila. Tésto je pfipravené, kdyz jeho kapka na
studené plose tuhne. Nyni smés nalijte do mélké kolacové formy (2,5 az 5 cm vysoké) a nechte ji
nejméné 15 minut chladnout.
Kdyz ztuhne, nakrajejte ji na kosoctverce a ty do zlatohnéda osmazte ve velké vrstvé ghi nebo
rostlinného oleje. KdyZ jsou hotové, nechte z nich okapat piebyte¢ny tuk. Podavejte teplé nebo pii
pokojové teploté s datlovo-tamarindovym nebo matovym ¢atny.

Piiprava a doba smazeni: 45 min.

Mrkvové krokety
Gajar vada

Tato chut'ovka zaptisobi na kazdého. Pied smazenim se ujistéte, je-1i smés dostatecné husta, aby se
v tuku nerozpadala. V piipadé potieby pridejte jesté cizrnovou mouku, dokud smés nema spravnou
konzistenci.

4 az 5 mrkvi, omytych a o§krabanych

100 g cizrnové mouky

2 pl vlasskych nebo liskovych ofechii, hrubé nasekanych

1 pl sekanych koriandrovych listii nebo petrzele



1 pl strouhaného ¢erstvého kokosu

2 Cerstvé ¢ili, jemné nakrajené a bez seminek

1 €l garam masaly

1/2 ¢l kurkumy

1/2 ¢l soli

1/4 €l kypfriciho prasku

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni
Mrkev strouhejte na jemno, az dostanete asi 250 g nastrouhané mrkve. Dejte ji do velké misy se vSemi
ostatnimi pfisadami. Vmichejte pravé tolik vody, aby se vytvofila dostate¢né husté tésticko, které drzi
pfi smazeni pohromadé.
V litinové panvi na smazeni rozehiejte ghi nebo rostlinny olej. Polévkovou Izici vezméte kousek smési.
Prstem setfete tento kousek do horkého ghi nebo oleje. Smazte najednou 8 az 10 kroket. Upravte ptivod
tepla a ¢asto kroketky obracejte, aby béhem 4 az 5 minut pékné zhnédly po vSech stranach. Vyndejte je
a nechte okapat v cedniku.
Gadzar vady podavejte teplé nebo pii pokojové teploté s vlhkou zeleninou, raitou nebo Cistym
jogurtem.

Piiprava a doba smaZeni: 25 min.

Krokety v jogurtu
Dahi vada

,,Dahi vada'" je obména bharati v jogurtu. V Indii pouzivaji k podrzeni ,,vady"" diive nez sklouzne do
ghi navlhéené bananové listy. Nemate-li bananovy list, miiZzete pouzit vlastni ruku. Presvédcte se, zda je
smés dostatecné tuha, aby drzela svij tvar.

200 g urad dalu, piebraného a omytého

1 ¢l indického kminu

2 Cerstvé €ili, nadrobno nasekané a bez seminek

1 pl strouhaného ziazvoru

1/2 ¢l asafoetidy

1 1/2 €l soli

ghi nebo olej na smazeni

425 ml ¢istého jogurtu

1 pl strouhaného kokosu

2 pl nasekanych &erstvych koriandrovych listi

2 Spetky kajenského pepie
Dal namocéte na nékolik hodin do teplé vody. Nechte jej oschnout a rozemelte v mixéru (poptipadé
v mlynku) s takovym mnozstvim vody, aby se vytvorila husta hladka pasta. Tu vyskrabte do misy
a pfimichejte kmin, ¢ili, zdzvor, asafoetidu a 1/2 ¢l soli.
V panvi rozehiejte ghi nebo olej. Navlhcete si levou ruku a vezméte do ni asi 50 g smési. Palcem ji
lehce rozprostiete a vytvoite placaty ,,chlebi¢ek . Malickem pravé ruky jej uprostied promacknéte,
abyste vytvortili dilek. Nyni ,,chlebi¢ek™* nechte opatrné sklouznout do ghi. Jelikoz dal neni moc pevny,
vyZaduje tato operace trochu praxe (jestlize se vam zda slozita, netrapte se; mtizete také pouzit 1zici
a do ghi vkladat kousky tésta). Vady smazte 6 az 8§ minut na kazdé stran¢, dokud nedostanou
Cervenohnédou barvu. Vyndejte je a nechte okapat v cedniku.
Do jogurtu vmichejte strouhany kokos, ¢erstvy koriandr, kajensky pept a zbytek soli a hodinu pted
podavanim pfelijte kroketky touto omackou. Kazdou vadu ozdobte tak, ze dtlek uprostied naplnite
kapkou tamarindového a datlového Catny.

Doba maceni: nékolik hodin pro dal
P#iprava a doba smazeni: 40 min.

Cizrnové nudle
Sevian
Sevian je jednim z oblibenych indickych zakuskt. Jde na odbyt vlastné vSude a da se pripravit
V riznych tvarech a v riiznych kombinacich. Da se jist bud’ samotny nebo jako ozdoba zeleninového
jidla ¢i salatu. Je také lahodny spolu s rozinkami a prazenymi ofisky. Jedinym problémem je, kterak
zastavit ruku po jednom ochutnani.



200 g prosaté cizrnové mouky

1/2 ¢l kajenského pepie

1 €1 kurkumy

1 1/2 €l soli

125 ml studené vody

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni
Smichejte cizrnovou mouku, kofeni, stl a studenou vodu a vytvoite hladkou, hustou pastu. Rozehiejte
ghi nebo olej. Nekolik vtetin pastu michejte, potom vezméte nabéracku a skrze cednik (plny s dirami)
protlacte do ghi 1Zici tésta. Nyni nabérackou (stérkou) vyskrabte vSechno prebytecné tésto z cedniku
zpét do misy. Protlacte do ghi dalsi davku tésta. Postup opakujte, dokud cely povrch ghi neni pokryty
nudlemi. Jestlize je pasta pfilis fidka a propadava v kapkach misto v nudlich, zahustéte ji vétSim
mnozstvim cizrnové mouky. Nudle otadejte a smazte, az jsou svétle hnédé - i po vytaZzeni z ghi budou
dale tmavnout. Nechte z nich okapat pfebyteény tuk.
Na vytvoteni spiral nebo smycek mizete také pouzit latkovy pytlik, kterym se zdobi dorty slehackou
(pouZijte samoziejmé jen malého otvoru). Jestlize jsou nudle pfili§ dlouhé, miZzete je po okapani
prelomit na kousky.

Piiprava a doba smazZeni: 25 min.

Cizrnove zavitky
Khandvi

1-2 nakrajené Cerstvé ¢ili

1 €l strouhaného zizvoru

700 ml ¢istého jogurtu

100 g cizrnové mouky

2 ¢l soli

3/4 €1 kurkumy

3 pl ghi

1 1/2 pl seminek ¢erné hoi¢ice

1/2 ¢l asafoetidy

4 pl strouhaného kokosu

3 pl sekanych ¢erstvych koriandrovych listi
Ptipravte pastu z ¢ili a zazvoru. V hrnci smichejte jogurt, cizrnovou mouku, pastu z kofeni, kurkumu
a stl a uvedte do varu. Snizte pfivod tepla a za stalého michani vaite asi 15 minut, dokud smés
nezhoustne a neodlepuje se od stén hrnce. Dejte pozor, aby se béhem vateni netvofily zadné hrudky.
Uvolnéte si misto na hladkém, ¢istém povrchu. Vezméte nékolik polévkovych 1zic zhoustlé smési
a rozetiete je na pracovnim povrchu tak tence a rovnomérné, jak jen muzete, aniz byste vSak prilis
plytvali casem. Tento postup opakujte, az je vesSkera smes rozetfena na velky ¢tverec nebo kosodélnik.
Béhem nékolika minut by smés méla ztuhnout. Nakrajejte ji na prouzky asi 2,5 cm Siroké. Kazdy
prouzek stocte do zavitku a nechte stranou na podnosu. Kdyz smotate v§echny prouzky, rozehiejte
Vv panvi ghi a smazte hot¢i¢na seminka, dokud nepfestanou lupat. Pfidejte asafoetidu, nékolik vtetin
pockejte a potom pridejte strouhany kokos. Smazte ho asi minutu; potom osmazenym kofenim prelijte
zavitky. Posypte je nasekanymi koriandrovymi listy a podavejte teplé nebo pokojové teploty.

P#iprava a doba smazeni: 25 min.

Lahidkova smés
Chidwa

Jednoho dne v Indii chtéla Kigori dasi potésit Srilu Prabhupadu tim, Ze pro n&j uvati néco
neobycejného, a tak §la za nejlepsimi ,,¢idva-valy™ (profesionalni kuchafi ¢idvy) do nového Dilli, aby
se od nich naucila jejich tajemstvi. Kdyz nasledujiciho dne pfipravila svou vlastni ¢idvu a pfinesla ji
Srilovi Prabhupadovi k ob&du, zachutnala Srilovi Prabhupadovi natolik, Ze si Ki3éri zavolal a ptal se ji,
jakym zptisobem ji pfipravila. Kisori méla radost, Ze mu to mize fici.

50 g smaZenych burisoni

200 g zeleného hrachu, namoceného pres noc v dvojnasobném mnozstvi vody

50 g strouhanych brambor

50 g drobnych rizicek kvétiku

50 g oloupaného baklazanu, nakrajeného na kostky



75 g kesu ofFiSkii, mandli nebo pistaciovych ofiski

50 g rozinek

1 nasekana Cerstva ¢ili

1/2 ¢l mletého ¢erného pepie

1/2 €1 hnédého cukru

1/4 ¢l asafoetidy

1 1/4 €l soli
Jestlize burisony je$té nejsou osmazené, smazte je nékolik vtefin ve velké vrstvé kouficiho ghi a nechte
je okapat. Dtuikladn€ osuste namoceny zeleny hrach a smazte jej ve velké vrstvé tuku 45 vtefin az 1
minutu, aZ nabobtna a je kiupavy. Osmazte strouhané brambory, drobné razicky kvétaku, kosticky
baklazanu a ofechy. V cedniku nechte vSechno stranou okapat. Jakmile tyto vSechny ptisady oschnou,
smichejte je v mise. Pfidejte rozinky, kofeni a cukr a viechno dobie promichejte. Cidva se da jist jako
lehky zékusek nebo jako vedlejsi jidlo.

Piiprava a doba smaZeni: 30 min.

Syrové kofty ve smetané
Malai kofta

450 g panyru

3 pl bilé mouky

1 Cerstva ¢ili, nadrobno nasekana

1 pl éerstvych koriandrovych listi

2 1/2 €l soli

ghi nebo rostlinny olej na smaZeni

6 stfedné velkych rajcéat

2 pl strouhaného kokosu

2 Cerstvé ¢ili, nakrajené na kousku bez seminek

1 ¢l mletého koriandru

1 ¢l strouhaného zézvoru

1 ¢l indického kminu

1/4 ¢l asafoetidy

2 pl ghi nebo rostlinného oleje

400 ml kyselé smetany

1 pl sekanych listii koriandru nebo petrzele

1 citrén
Dobfe propracujte panyr, az je hladky a mékky. Ptidejte mouku, ¢ili, cerstvé koriandrové listy a 1 ¢l
soli. Znovu tésto propracujte, aby se piisady rovnomérné promichaly. Rozd¢€lte na kousky a vyvalejte je
do kulic¢ek velikosti vlasského ofechu. Rozehiejte ghi, az téméft kouri. Syrové kulicky smazte nékolik
minut ve velké vrstvé tuku, aZ jsou zlatohnédé a kiupavé. Nechte je okapat a dejte stranou.
Oloupejte rajcata a rozmackejte je na kasi. Potom pfipravte masalovou pastu rozemletim (nebo
smichanim) kokosu a vSeho kofeni, kromé zbyvajici soli a koriandrovych listii. Ve stfedné velkém hrnci
rozehtejte 2 pl ghi nebo oleje a pastu na ném smazte asi jednu minutu. Nyni pridejte raj¢atovou kasi,
smetanu, koriandrové listy a zbytek soli. Mirng vaite asi 10 minut a ¢asto michejte.
Kofty vkladejte do omacky 10 minut pfed podavanim. Kazdou porci ozdobte dilkem citronu.

Pfiprava a doba smaZeni: 30 az 40 min.

Catny a raity

Rajcatové ¢atny (Tamatar chatni) 224

Jable¢né ¢atny (Seb ki chatni) 225

Ananasové ¢atny (Anannas ki chatni) 226

Kokosové ¢atny (Narial chatni) 227

Cerstvé koriandrové ¢atny (Dhanya chatni) 228

Cerstvé matové Gatny (Pudina chatni) 229

Datlové a tamarindové ¢atny (Khajur imli ki chatni) 230
Mangové Catny (Aam chatni) 231

Raita z brambor a kokosu (Alu narial raita) 232



Okurkova raita s jogurtem (Kakri raita) 234

Spenétova raita (Palak ka raita) 235

Cizrnova raita (Bundi raita) 236

Bananova raita (Kela raita) 237

CATNY a raity zvyraziuji chut’ hlavnich chodii. Kofenéna &atny zvyraziiuji jemna jidla, studené raity
dopliuji kofenéna, a svézi barvy obou zkrasluji vzhled celého jidla. S trochou zkusenosti budete
schopni vybrat spravné ¢atny nebo raitu tak, aby se hodila k hlavnimu jidlu.

V této kapitole naleznete dva druhy Catny: vafend a Cerstva. Varena ¢atny se nékdy pfipravuji ze
zeleniny, ale nejéastéji z ovoce. Dlouho se vati, aby se piisady rozvafily a zhoustly. Cerstva &atny se
nevaii. Pfipravite je rozemletim Cerstvych surovin na hladkou pastu.

At vatend nebo Cerstva, vSechna ¢atny jsou lahodna a kotenéna. Také povzbuzuji chut’ k jidlu

a podporuji traveni. A dobré Gatny, ¥ikal Srila Prabhupada, je tak ostré, Ze ho miiZete stéZi snist, ale tak
sladké, ze nemtizete odolat. Ke zvyraznéni jidla potiebujete pouhou 1zicku ¢i dvé. Catny podavejte

v malé misce, nebo pfimo na talifi, vedle ryze. Nezasvéceni by méli byt upozornéni, aby si nebrali ptili§
mnoho najednou.

Nektera Catny se dobfe hodi jako poleva na chutovky. Naptiklad rajéatové ¢atny vhodné dopliuje
zeleninové pakory, kaCori a smazené bramborové placicky.

Raity se skladaji bud’ z vatené ¢i syrové zeleniny, nebo z ¢erstvého ovoce, a michaji se s kofenénym
jogurtem. Raity, podavané v malych miskach, jsou lehké, osvézujici a snadno pfipravitelné.

Rajcatové catny
Tamatar chatni

Ackoliv miize rajéatové Catny vypadat jako keup, chutna mnohem 1épe. Krom toho, oddani kecup
nejedi, nebot” ho nelze obétovat Kr$novi, protoze obsahuje ¢esnek a cibuli, které podle Véd podporu;ji
kvalitu nevédomosti.

8 zralych rajcat

4 pl vody

2 pl ghi

2 ¢l seminek ¢erné hoicice

1 pl strouhaného ¢erstvého zazvoru

2 nebo 3 nasekané cerstvé cili

5 hiebickl

2 bobkové listy

1 smotek skoticové kiiry (5 cm dlouhy)

1 ¢l indického kminu

2 ¢l mletého koriandru

1 Spetka asafoetidy

1 ¢l soli

4 pl hnédého cukru
Oloupejte rajéata, rozmackejte je se 4 polévkovymi 1Zicemi vody a nechte stranou. Ve stiedné velkém
dalsich Sest kofeni spolu se zazvorem a asi 1 minutu je smazte. Potom do hrnce pridejte rajéata spolu
s asafoetidou a soli. Zamichejte dievénou vateckou, piiklopte a vaite pii nizké teploté 20 az 30 minut.
Zpocatku michejte obcas, a potom, kdyZ ¢atny houstne, michejte stale ¢astéji, dokud se nevyvati témét
vSechna voda.
Nyni vmichejte cukr a zesilte plamen. Rychlej§im pohybem michejte ¢atny jesté 5 minut, nebo dokud
neziska podobu husté rajské omacky. Odstraiite hiebitky, bobkové listy a skoficovou kiru. Catny
prendejte do misy a podavejte pii pokojové teploté s jidlem nebo jako polevu chutovek.

Piiprava a doba vaieni: 40 az 45 minut

Jablecné ¢atny
Seb ki chatni
Dobr¢ jablecné catny se da pfipravit prakticky z jakéhokoliv druhu jablek. Vybirejte pevna, zrala jablka
a vyhybejte se tém, ktera jsou prilis velika. Podle tohoto receptu lze ptipravit ¢atny i z jinych druhti
ovoce, jako jsou broskve, §vestky, meruiiky, manga, guava, angrest a ostruziny. Chcete-li, vynechte
asafoetidu a podle chuti pouzijte ¢ili.



6 stifedné velkych jablek

4 pl ghi nebo rostlinného oleje

2 ¢l strouhaného Cerstvého zazvoru

2 kousky skoficové kury (5 cm dlouhé)

1 ¢l anyzu

2 nebo 3 drcené, susené Cili

5 hitebicki

1 ¢l kurkumy

1 Spetka asafoetidy (podle volby)

4 pl vody

4 pl hnédého cukru
Omyjte, oloupejte a vykrajejte jablka. Potom je rozkrajejte na malé kousky. V hrnci rozehiejte ghi nebo
olej. Kdyz zac¢ina koutit, pfidejte do ného zdzvor, skotficovou kliru, anyzova seminka, €ili a hiebicky.
Smazte za stalého michani, az anyz ztmavne (asi 30 vtetin). Okamzité ptidejte kurkumu a asafoetidu
a potom kousky jablek. Za stdlého michani smazte jablka do zhnédnuti asi 5 az 6 minut. Potom pfidejte
vodu.
Piikryjte a vaite asi 15 minut, ¢asto michejte, dokud jablka zcela nezméknou. Rozmackejte je v hrnci.
Ptidejte cukr, zvyste teplotu a neustale michejte, dokud Catny nezhoustne. Podavejte pfi pokojové
teploté s teplymi puri nebo se sladkostmi na konci jidla.

Piiprava a doba vai‘eni: 30 min.

Ananasové ¢atny
Anannas ki chatni

Ananasy jsou v Indii velice oblibené. Plody, které dozraly jesté na poli jsou nejlep$i. Ananas je zraly,
kdyz né€které z jeho vné&jsich listii jdou snadno oloupat, pupeny vy¢nivaji a ovoce ma sladkou vuni.

1 stfedné velky ananas

1 pl ghi

1 ¢l indického kminu

2 Cerstvé Cili, vyloupané a nadrobno nakrajené

1/2 ¢l kurkumy

1/2 ¢l mleté skofFice

4 pl vody

175 g hnédého cukru
Ananas ostrym nozem oloupejte a potom odkrajejte pupeny. Podélné jej na étvrtiny rozkrojte a z kazdé
Stvrtky vykrojte tuhy stfed. Potom kazdou ¢tvrtku rozkrojte podélné na 3 prouzky a kazdy prouzek na
kostky. Ananas odlozte do misy.
V panvi ¢i v hrnei rozehfejte ghi a smazte kmin a ¢ili dokud neztmavnou. Vhod’te kurkumu a mletou
skofici; potom okamzité kousky ananasu. Smazte je za stdlého michani 4 aZ 5 minut a potom pfiidejte
vodu. Hrnec piikryjte. Vaite mirné 15 minut a ob¢as zamichejte. Potom odstraiite pokli¢ku a pokracéujte
ve vafeni, az se vétS§ina vody vyvafi. Nakonec vmichejte cukr a vaite pii stejné teploté, dokud Catny
znovu nezhoustne (asi 10 minut).
Ananasové ¢atny se mize podavat ke konci jidla s puri a nebo s jingym zakuskem, jako je napiiklad
Srikand nebo kulfi.

Piiprava a doba vaieni: 30 min.

Kokosové ¢atny
Narial chatni

Dobre vybirejte, abyste koupili Cerstvé kokosy. Nemély by byt rozpraskané a mély by byt t€zké
mlékem. Kokosové mléko by mélo pfijemné vonét a chutnat sladce. Jestlize mléko voni po oleji
a chutna kysele, bude kokos kysely. Kokosové ¢atny se dobte hodi k dosam a da se pouzit i jako poleva
na chutovky jako jsou dokly, pakory a gadzar vady.

200 g cerstvého kokosu, popripadé 100 g suseného

1 pl granulovaného cukru

1 pl strouhaného Cerstvého zazvoru

3 pl citrénové $tavy

1 pl jemné nakrajenych koriandrovych listt



2 nebo 3 Cerstvé Cili, vyloupané a nadrobno nakrajené

1/2 ¢l soli
Rozbijte kokos a uchovejte mléko. Oddélte duzinu od skofapky a oSkrabte hnédou slupku. Dieni
rozkrajejte na malé kousky a rozmixujte v elektrickém mixéru se v§emi ostatnimi piisadami. Ptidejte
tolik kokosového mléka nebo vody, abyste dostali hladkou smés. Jestlize nemate mixér, kokos
nastrouhejte a pouzijte hmozdii nebo mlynek, abyste dostali hladkou smés. Misto kokosového mléka

nebo vody miZete pro zménu zkusit jogurt (300 ml), ktery dodava krémovitéjsi konzistenci.
Piiprava: 20 min.

Cerstvé koriandrové ¢atny
Dhanya chatni

Cerstvy koriandr se da rozpoznat podle své viing a podle listii, které jsou na vrchu rostliny jako pirka
a dole jako vé¢jite. Kdyz ptipravujete koriandrové €atny, pouzivejte pouze horni, listnatou cast rostliny;
spodni stonky jsou po rozemleti vlaknité. Koriandrové Catny by se mélo jist tyz den, kdy bylo
pripravené. Pfidanim jogurtu ziskdme pomérné jemné Catny. Malé mnozstvi - dve€ nebo tii polévkové
1Zice - je k hlavnimu jidlu dostacujici.

50 g ¢erstvych koriandrovych listi (vaha bez stonkii)

4 pl strouhaného kokosu

1 pl strouhaného Eerstvého zazvoru

1 nebo 2 nasekané cerstvé ¢ili

3 pl citréonové stavy

250 g Cistého jogurtu

1 ¢l cukru

1 ¢l soli

1/2 ¢l opraZeného mletého indického kminu
Koriandrové listy dikladné promyjte a jemné je nakrajejte. Do elektrického mixéru dejte koriandrové
listy, kokos, zazvor, ¢ili a citronovou §tavu. Mixujte, dokud nevytvoii hladkou pastu.
V mise potom pastu smichejte spolu s jogurtem, cukrem, soli a kminem a dobte promichejte, ptikryjte
a pred podavanim vychlad’te.

Pi#iprava: 15 min.

Cerstvé matové Catny
Pudina chatni

Toto Catny se v malém mnozstvi hodi k jakémukoliv jidlu.

50 g €erstvych matovych listi

1 pl strouhaného ¢erstvého zazvoru

2 nasekané Cerstvé Cili

4 pl citrénové §tavy

1 ¢l soli

2 ¢l cukru
Duikladné promyjte matové listy a osuste je. PouZzijte pouze listy a nejtenci stonky; silné stonky
odstrante. VSe smichejte v elektrickém mixéru s takovym mnozstvim vody, aby se vytvofila hladka
pasta.
Nejlepsi je podavat toto Catny chlazené.
Pro pikantni Catny pouzijte jak matove, tak i koriandrové listy. V mixéru smichejte ty samé prisady
a pouzijte pouze 25 g matovych listi. Pfidejte 25 g koriandrovych listdl, 75 g oprazenych burskych
ofiskt a 50 g tamarindové $tavy. VSechno dobfe rozmichejte. Podle tohoto receptu trva piiprava asi
0 10 minut déle nez pudina ¢atny.

Piiprava: 15 min.

Datlové a tamarindové ¢atny
Khajur imli ki chatni
Toto Catny je zaroven sladké, kyselé 1 ostré. Dobfe se hodi k vét§in¢ smazenych chutovek.



50 g tamarindu

275 ml vody

150 g datli, odpeckovanych a nakrajenych

2 ¢l cukru

1/2 €l soli

1/2 €1 mletého indického kminu

1 Spetka kajenského pepre
Tamarind rozlamejte na malé kousky a asi 10 minut jej vaite ve vodé. Potom tamarindovou vodu
prolijte skrze cednik. Dievénou vafeckou propasirujte do této vody tolik duzniny, kolik je mozné,
a kazdych néekolik vtetin seskrabavejte propasirovanou duzninu ze stran a dna cedniku. Pokracujte,
dokud neni cel4 duznina zbavena seminek a vlaken.
Do této stavy pfidejte vSechny ostatni piisady. Odkryté mirné vafte, az se vyvaii vétSina vody a Catny
dostane podobu marmelady. Toto ¢atny se velice dobie hodi k takovym chutovkam, jakymi jsou
cizrnové lahtidky, krokety v jogurtu a dalové kacori.

Piiprava a doba vai‘eni: 35 min.

Mangové ¢atny
Aam chatni

Muze vas piekvapit, ze chut’ zeleného, nezralého manga mize uspé$né soupetit s chuti barevného
zralého manga. Duznina pod slupkou zeleného manga je ¢asto oranzova. Pfidanim cukru k tomuto
receptu vznikne ¢atny sladké a natrpklé chuti.

1 velké zelené mango

1 Cerstva ¢ili

1/2 ¢l €erstvého strouhaného zazvoru

1 ¢l soli

1 €1 cukru (podle volby)

2 pl €erstvych matovych lista
Oloupejte mango a odstraiite pecku. Duzninu nasekejte ha drobno a rozmixujte s ostatnimi piisadami
v mixéru (poptipadé rozdrt'te v hmozditi) na hustou kasi. Porce tohoto ¢atny podavejte v malych
miskach k hlavnimu jidlu.

Pi#iprava: 15 min.

Raita z brambor a kokosu
Alu narial raita

Tato raita, ktera se pfipravuje z vafenych brambor, strouhaného kokosu a kotfenéného jogurtu, se dobte
hodi k jakémukoliv jidlu. Brambory obsahuji velké mnozstvi vitamini B a C, mineraly a proteiny.
Nepouzivejte brambory, které maji zelenou slupku (byvaji hotké), nebo jsou-li naklicené (byvaji
vodnaté).

6 stiedné velkych brambor

425 ml ¢istého jogurtu

2 ¢l soli

100 g strouhaného kokosu

1 pl ghi

1 ¢l seminek ¢erné horcice

1 pl strouhaného cerstvého zazvoru

1 nasekana Cerstva ¢ili

2 tuha zrala rajcata, kazdé nakrajené na 8 dilkd

nékolik snitek petrzele
Brambory uvaite do mékka, oloupejte je, nakrajejte na kostky a dejte do misy. Vychlad'te je.
seminka. Okamzité panev piiklopte, aby seminka neskakala vSude kolem. Kdyz ptestanou lupat,
pridejte zazvor a Cili. Nékolik minut michejte. Tuto masalu pridejte do misy s jogurtem, zamichejte
brambory a jemné obracejte, aby se rovnomérné obalily jogurtem a kotenim.
Podavejte chlazené, ozdobené snitkami petrzele a dilky rajcete.

Piiprava a doba vareni: 30 min.



Okurkova raita s jogurtem
Kakri raita
Hari Caran dasa, hlavni kuchai ,,Gopal's Restaurant™ v Aucklandu na Novém Zélandu, ika, Ze okurky
jsou nejlepsi, kdyz jsou dlouhé asi tak 25 cm, tuhé, jasné zelené a lesklé. Maji-li tuhou slupku, mizete
je oloupat ¢i okrajet; jestlize maji velka jadra, vyplati se vénovat zvlastni ¢as na jejich odstranéni.
1/2 ¢l indického kminu
2 stiedné velké okurky
300 ml ¢istého jogurtu
1/2 €1 garam masaly
1/2 ¢l soli
1/4 ¢l mletého ¢erného pepie
2 Spetky asafoetidy (podle volby)
Oprazte nasucho kmin a rozemelte ho na prasek. Omyjte okurky a nastrouhejte je nahrubo. Piebytecnou
$tavu odlijte a okurky smichejte se vSemi ostatnimi pfisadami. Dobie promichejte. Podavejte chlazené.
Piiprava: 15 min.

Spenatova raita
Palak ka raita

Na tuto raitu lze pouzit jakykoliv druh $penatu nebo podobné listové zeleniny. Novozélandsky Spenat
(ktery mimochodem neni opravdovy $penat) se da ptes celé 1éto a podzim lehce péstovat doma.

450 g Cerstvého Spenatu

475 ml ¢istého jogurtu

1 €l nasucho opraZeného a namletého indického kminu

1/2 €] garam masaly

1/4 ¢l mletého ¢erného pepie

1 ¢l soli
Ze $penatu odstrafite stonky a promyjte ho v nékolika davkach vody. Potom listy ponoite na nékolik
vtetin do vrouci vody, aby povadly. Nechte je okapat, vymackejte pfebyte¢nou vodu a nakrajejte je
nahrubo.
Do velké misy dejte jogurt se $penatem a ostatnimi piisadami. Zamichejte vidlickou. Spenatova raita

vvvvvv

Piiprava a doba vaieni: 20 min.

Cizrnova raita
Bundi raita

100 g cizrnové mouky

3 ¢l soli

50 pl studené vody

275 ml teplé vody

600 ml cistého jogurtu

1/2 €1 mletého indického kminu

Spetka kajenského pepre

ghi na smaZeni

1/4 ¢l papriky

1 €1 erstvych koriandrovych nebo petrZelovych listli, jemné nakrajenych
Do velké misy prosejte cizrnovou mouku. Pridejte 1/2 ¢ajové 1zicky soli. Za neustalého michani pomalu
prilévejte studenou vodu, dokud nedostanete husté, jemné tésto. Odlozte ho stranou. V teplé vodé
rozpust'te 2 ¢l soli a také odlozte. Do misy dejte jogurt spolu se zbyvajici 1/2 ¢l soli, s mletym kminem
(trochu si schovejte pro pozdgjsi zdobeni) a kajenskym pepfem. Dobie promichejte a nechte chladit.
Rozehiejte ghi. Je dost horké, kdyz kapka tésta okamzité vyplave na povrch a péni. Nyni podrzte nad
ghi cednik s velkymi otvory (asi 3 mm) a pomoci IZice protlacte skrze diry n¢kolik davek tésta, az je
cely povrch ghi pokryty. Kapky tésta (bundi) by se mély smazit pomalu, asi 2-5 minut, dokud nejsou
zlatozluté. Nemély by zhnédnout. Vyzkousejte jednu bundi tim, Ze ji vyndejte z ghi a zmacknéte ji mezi



prsty. Bundi maji byt kiupavé. Vlozte je na 15 minut do slané vody, aby nasakly. Veskeré tésto takto
usmazte a nechte macet.
Té&sné pied podavanim vyndejte bundi z vody a jemné z nich mezi dlanémi vymackejte piebyte¢nou
vodu. Bud'te opatrni, at’ je neporusite. Nyni vétsinu bundi vmichejte do jogurtu a zbytek pouzijte na
ozdobu. Posypte mletym kminem, paprikou a nakrajenymi koriandrovymi listky. Podavejte chlazené.
Piiprava a doba smazeni: 20 min.
Doba maceni: 15 min.

Bananova raita
Kela raita

Tento recept pochazi z casopisu hnuti Haré Kr$na Navrat k Bohu (Back to Godhead), ktery obsahuje
¢ast nazvanou ,,Kr$nova kuchyné'". Recepty do této rubriky pise Jamuna dasi, jedna z nejlepSich
kuchatek v hnuti Haré Kr$na. Zde je jeji oblibeny recept na raitu.

4 malé, tuhé, zralé banany

475 ml ¢istého jogurtu

1 ¢l soli

1/2 ¢l cukru

2 pl ghi nebo oleje

2 ¢l seminek ¢erné hoicice

1 Cerstva ¢ili, nadrobno nasekana a bez seminek

3 pl ¢erstvych matovych listt
Oloupejte banany a nakrajejte je pfiéné na malé platky, silné asi 3 mm. Nechte je stranou. V mise
rozmichejte jogurt se soli, cukrem a matovymi listy. Potom pfidejte bananové platky.
KdyZ seminka piestanou lupat a praskat, odstrafite panev z plamene. Vhod’te ¢ili, promichejte a potom
koteni prilijte do jogurtu s banany. Dobfe zamichejte a pfikryjte. Pfed podavanim alesponi jednu hodinu
chlad'te.

P#iprava a doba smazeni: 10 min.
Doba chlazeni: 1 hod.
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Smetanové nudle (Khir sevian) 258
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RECEPTY v této casti kucharky predstavuji pouhou ukazku doslova tisict sladkosti, které maji sviij
puvod v Indii, zejména v zdpadnim Bengalsku, ,,svétové metropoli sladkosti™". Nékteri
transcendentalisté se za kazdou cenu sladkostem vyhybaji ze strachu pfed boufenim svych smysli

a poklesnutim z duchovni cesty, avsak Krsnovi oddani ochutnavaji z ¢ehokoliv, co bylo obétovano
Kr$novi, véetné sladkosti, a zaZivaji tak nepochopitelnou milost Boha. Srila Prabhupada vzdy
zduraziioval umirnénost ve v§em, co délame. I kdyz oddani maji zdravou stravu a tfebaze indické
sladkosti jsou vétsinou ptipravené ze surovin odpovidajicich zdravé vyzivé, doporucoval, aby byli
opatrni a béhem tydne pfijimali sladkosti co nejméné. Vzdyt duchovni Zivot je jako ostii ziletky

a ¢loveék musi byt velice opatrny, aby nepoklesl. Sladkosti je lepsi béhem tydne nechat pro hosty a do
sytosti je ochutnat na ned€lni hosting.

Indické sladkosti se v§eobecné ptipravuji z mléénych produktd, éerstvého ovoce, celych obilovin,
cizrnové mouky a ofechtl. Nechcete-1i pouzivat bily cukr, mizete ho nahradit cukrem nerafinovanym
nebo také medem s jemnou a nevyraznou chuti. Je zajimavé poznamenat, Ze rafinovany cukr byl do
Indie zaveden béhem mogulské éry - ve védské kuchyni pted tim neexistoval. Misto ného se pouzival
nerafinovany cukr, jako gur (titinovy cukr) nebo jaggery (palmovy cukr). Oba jsou vynikajicimi
sladidly a stoji za to koupit néktery a okusit jeho zvlastni chut’ a vini. Ajur-véda chvali med jako jedno
z nejlepsich sladidel, ale upozoriiuje, Ze se nema vaftit, protoze se tim stava jedovaty. Proto se vyvarujte
peceni sladkosti z medu a nevaite ho (miZete ho zamichat do velmi horké tekutiny, ale ne do vafici).
MiZete pouZit také jina sladidla, jako ryZovy cukr, je¢ny slad a nebo i javorovy sirup. Musite si
vyzkouset, v jakém mnozstvi se med a rizné druhy cukru nahrazuji, protoZe riizna sladidla sladi rizné.
Vseobecné plati, Ze jeden dil bilého cukru Ize nahradit jednim dilem hnédého cukru nebo 1/2 az 3/4
dilu medu.

MIlécné sladkosti jsou ze vSech indickych sladkosti nejchutnéjsi. Podle tradi¢nich receptii mizeme
pripravit neuvéfitelné rozmanité mnozstvi sladkosti. Mléko se na mirném plameni svafuje na khir nebo
barfi. Z Gerstvého syra s cukrem vytvarujete sandé$ nebo rasaguly. Ochut'te zahustény jogurt a ziskate
lahodny krémovy dezert, zvany Srikand, anebo smazte kuli¢ky ze suSeného mléka a namocte je do
hustého sirupu, abyste piekvapili jednou z nejskvélejsich sladkosti na svété, gulab-dzamunami.

Do jiné skupiny sladkosti patii dvaracké barfi, luglu a ladu, které se pfipravuji z oprazené cizrnové
mouky a suseného ovoce. Muzete je udélat ve velkém mnozstvi a uchovavat nékolik dni. Existuji také
rizné druhy halvy. Nepodobaji se turecké varianté - tyto se pfipravuji kombinaci Cerstvého ovoce,
liskovych ofisku, mrkve a krupice.

Sladka ryze
Khir

Srila Prabhupada nas ugil, Ze hostina bez sladké ryZe neni pravou hostinou. Proto hlavni kuchafi nagich
stiedisek zustavaji ¢asto v sobotu déle vzhiru a ptipravuji na nedéIni hostinu khir. Tebaze existuje
mnoho zpusobi pripravy sladké ryze, tento recept je tradi¢ni a velice oblibeny.

50 g kratko nebo stifednézrnné bilé ryze

2,4 | plnotuéného mléka

1/2 ¢l mletého kardamonu

2 bobkové listy

100 g bilého cukru

2 pl lehce oprazenych loupanych mandli (podle volby)
Ryzi omyjte a nechte ji stranou, aby okapala. Ve velkém hrnci, do kterého se vejde nejméné
dvojnasobné mnozstvi mléka, prived’te mléko k varu; potom upravte piivod tepla tak, aby se mléko
mirné vafilo, ale nepfekypélo. Cheete-li zkratit dobu vafeni, nechte prvnich 15 minut mléko vatit
intenzivng, nezakryté, pfi¢emz michejte dfevénou vareckou, aby se houstnouci mléko nemohlo
ptipalovat na dné hrnce.
Do mléka ptidejte ryzi spolu s bobkovymi listy. Nepfestavejte michat. Dal$ich 20 minut vaite na
mirném plameni a velmi opatrné michejte, dokud se ryze neuvaii. Tou dobou by se m¢l objem mléka
snizit asi na 2/3 pavodniho mnozstvi. Vmichejte cukr, mandle a mlety kardamon. Ryzi vaite jesté 5
minut a odstavte z plamene. Kdyz ji davate z ohné, méla by byt sladka ryze pouze mirné husta, protoze
zhoustne teprve pti chlazeni. Pfed podévanim ji dobie vychlad’te - ¢im je chladné&jsi, tim 1épe chutna.
Chcete-li khir chutové obménit, zaménte mlety kardamon za ¢ajovou 1zicku rizové vody a nékolik
Spetek Safranového prasku, nebo ochut’te pouze bobkovym listem a ke konci vareni pfidejte malou
$petku ptirodniho kafru.



Pi#iprava a doba vaieni: 1 hod. 15 min.
Doba chlazeni: 2 hod.

Srikand
Shrikhand
Srikand je snadny na piipravu a vzdy méa uspéch. Hodi se jako dokonaly dezert k puri a podava se pti
pokojové teploté nebo chlazeny. Pro mimotadné ptilezitosti rozdélte Srikand do dezertnich misek
a nechte zmrazit.
1,4 | &istého jogurtu
75 g praskového cukru
1/4 ¢l praskového Safranu nebo S Safranovych snitek
Jogurt nalijte do dvojitého platynka a zavéste nad misu, abyste zachytili odkapavajici syrovatku. Nechte
ho pfes noc, nebo alespoil 5 hodin okapavat. Potom ho pfemistéte do jiné misy. Nyni by mél byt jogurt
husty a mél by mit polovi¢ni objem, nez bylo ptivodniho mnozstvi. Do jogurtu pfidejte praskovy cukr
a Safran a naslehejte. Jestlize pouzijete Safranové snitky, pied pfidanim do jogurtu je namocte v troSce
razové vody.
Srikand miiZete ochutit také piidanim 50 g rozmackanych jahod, malin, rybizu, drcenymi pistaciovymi
ofisky, n¢kolika kapkami rizové vody nebo ghi, popfipadé 1 ¢l jemné nastrouhané pomeran¢ové nebo
citrénové ktry.
Doba odkapavani jogurtu: pfes noc nebo alespon 5 hodin
Piiprava: 10 min.

Barfi
Burfi

Tato mlécna sladkost, obétovana Panu Krs$novi v nasich chramech kazdé rano, se pfipravuje
kondenzovanim mléka pii vysoké teploté, dokud nezhoustne na krémovou pastu. Tato pasta se potom
osladi a necha vychladnout. Barfi opravdu stoji za Cas straveny jeho pfipravou. Na bohatsi barfi
pouzijte misto masla a obycejného mléka hustou smetanu nebo smés dvou dilii husté smetany a jednoho
dilu mléka.

1,9 | plnotu¢ného mléka

100 g cukru

1 pl masla
Miléko nalijte do Sirokého hrnce s tlustym dnem a postavte ho na velky plamen. Kdyz se mléko témét
vari a zveda se, snizte pfivod tepla tak, aby se plynule vatilo, ale aby pfitom nepiekypélo.
Kondenzovani mléka vyZzaduje trpélivost - muize to trvat kolem jedné hodiny (vyborna pfilezitost pro
zpivani Haré Kr$na mantry). Michejte pravidelné a stejnomérné, aby se mléko nepfichytavalo na dné
hrnce. Kdyz mléko za¢ne houstnout, michejte rychleji; pouzivejte Sirokou dievénou varecku. At uz
michate pomalu pfi niz$i teploté nebo intenzivngji pfi vysoké, musite stale michat, aby se mléko
nepfipalilo.
KdyZ se mléko zaéne podobat pasté a vafecka zanechava kratkodobou stopu, piidejte cukr a maslo.
Pokracujte ve vafeni a michejte, dokud barfi nezhoustne a nelepi se. Vaite dal, a kdyz si myslite, Ze uz
to vice nejde, pokracujte jesté alespon 5 minut. Barfi je chutné samo o sobg, ale jestlize je chcete jesté
ochutit, miizete nyni pfimichat ptfichuté. Drcené ofechy, vanilkovy vytazek, oprazeny kokos, mlety
kardamon, mleta skofice - to v§echno jsou typické ptichuté do barfi.
Barfi pteneste na maslem vymazany maly plech. Kdyz je na dotyk dostateéné vychladlé, vytvarujte je
do asi 2,5 cm vysokého ¢tvercového kolace. Pokud je jiz dostatecné ztuhly, rozkrajejte ho na kousky.

Priprava a doba vafeni: 45 min. az 1 hod.

Krémovy jogurt
Misthi dahi
Se svym dioramatickym muzeem, chramovou mistnosti v indickém stylu a vznesenou architekturou
ptedstavuje ,,Bhaktivedanta Cultural Center'* v Detroitu lidem krasu uvédomovani si Kr$ny a je jednou
z hlavnich atrakci Michiganu. Poslednich deset let dohlizi na zdejs$i kuchyni Mukhja dasi. Jeji ,,misthi
dahi™" je ve zdejsi Govindove restauraci velice oblibené.



3 | mléka

100 g cukru

75 g medu

1/2 ¢l praskového Safranu nebo 1 ¢l Safranovych ty¢inek

50 g ¢istého jogurtu
Svatujte mléko dokud nedoséhne ttetiny svého pivodniho objemu, stejné jak je popsano v receptu na
barfi. Potom toto kondenzované mléko pteced’te, abyste odstranili vS§echny zmolky. Nechte mléko stat,
dokud teplota neklesne asi na 45 stupnit C. Mukhja fikd, Ze pfi tom nikdy nepouziva teplomér. Vi, ze
mléko je pfipravené, kdyz v ném mize podrzet malicek, aniz by se popalila, praveé po dobu potiebnou
na prefikani Haré Kr§na mantry, Haré Kr$na, Haré Kr$na, Kr$na Kr$na, Haré Haré / Haré Rama, Haré
Rama, Rama Rama, Haré Haré.
Nyni z povrchu mléka odstranite Skraloup. Vmichejte sladidlo, Safran a jogurt. Nadobu uzaviete
a postavte ji na klidné misto blizko zdroje tepla, aby smés ziistala dost tepla. Za 4 az 6 hodin by mélo
misthi dahi ztuhnout. Potom jej vychlad’te.
Misthi dahi podavejte chlazené, ozdobené trochou strouhaného muskatového ofisku.

Piiprava a doba vai‘eni: 45 min.
Doba stani: 4 az 6 hodin

Sandés
Sandesh
Na Kr$nove rannim talifi naleznete mezi mlécnymi sladkostmi sandés kazdy den. Sandés pfipraveny
podle tohoto zakladniho receptu je lahodny sam o sobé&, ale mtzete ho ochutit nebo ozdobit, piipadné
obarvit potravinafskym barvivem nebo pfirodni esenci a vymodelovat ho do rozliénych tvarg.
550 g panyru
150 g cukru
Ptipravte panyr jak bylo popsano na stran¢. Promyjte ho pod studenou vodou a pevnym sevienim latky
vymackejte prebyte¢nou tekutinu. Panyr nechte zavéSeny asi 45 minut, nebo ho na 25 minut zatizte, aby
pekné vyschnul. Vyklopte ho na ¢istou pracovni plochu a intenzivné ho propracovavejte, dokud se
neztrati jeho granulovita struktura a dokud neziskate jemné tésto zbavené hrudek. Cim jemng;jsi tésto,
tim lepsi sandés.
Tésto rozdélte na polovinu. Vezméte jednu polovinu a prohnét'te ji s poloviénim mnozstvim cukru.
Potom syr pomalu pfi nizké teploté vafte na panvi a neustale ho michejte dievénou vareckou. Husty
sandés se brzy roztece a potom opét zhoustne. Kdyz houstne a odd€luje se ode dna panve (miize to trvat
4 az 6 minut), odstavte ho z plamene. Pozor at’ ho neuvarite vice nezZ je potieba, jinak bude suchy
a zrnity.
Nakonec prohnét’te vafeny a syrovy panyr dohromady (spolecné s esencemi ¢i barvicimi pfisadami,
chcete-li), zformujte ho do kolace asi 2,5 cm silného a kdyz vychladne, nakrajejte ho na kosticky.
Jiny tradi¢ni zptisob kone¢né Gpravy je ten, Ze tésto prohnéteme s nékolika kapkami zeleného nebo
gerveného barviva a vytvarujeme ho do obdélnikovych tvart velikych asi 5 cm. Ty lze obalit v Cistém
nebo opeceném strouhaném kokosu.
Piiprava a doba vareni: 40 min.

Zdobeny sandés
Kasturi sandesh

Nase farma Gita-nagari v Port Royalu v Pensylvanii obdrzela od chovatelské spole¢nosti nékolik cen za
chov nejlepsiho stada hnédych svycarskych krav ve staté. Na mlééném banketu se stil hnuti Haré Kr$na
chlubil ukazkou mléénych cukrovinek jako je naptiklad tento lahodné ochuceny sandés, nékdy zvany
,.kralovsky sandés™".

550 g panyru

150 g cukru

1 1/2 ¢]l mletého kardamonu

3 $petky Safranového prasku

2 pl strouhanych pistaciovych orisku

1 €l riizové vody

1 mala Cervena riiZe (podle volby)



Udgélejte zakladni sandés, popsany v predchozim receptu. Ochutte ho vmichanim mletého kardamonu

a praskového safranu. Vytvarujte ho do rovného kolace. Povrch lehce naryhujte vidlickou, zastiiknéte

rizovou vodou, posypte mletymi pistaciovymi ofisky a potom pistacie jemné zamacknéte.

Kdyz vychladne, nakrajejte ho na ¢tvere¢ky. Kazdy kousek miizete ozdobit rizovym okvétnim platkem.
Piiprava a doba vai‘eni: 40 min.

Rasaguly
Rasgulla

Toto je jedna z mlé¢nych sladkosti, které Bengalsku davaji povést svétového centra sladkosti. Syrové
kuli¢ky macejte v sirupu 4 hodiny az 2 dny. Srila Prabhupada jednou fekl, ze dobfe uvafené rasaguly se
poznaji podle zavrzani, zakousnete-li se do nich.

275 g panyru

725 ml vody

300 g cukru

1 pl rizové vody
Jestlize pro pfipravu panyru pouzijete plnotu¢né mléko, seberte nejprve vétsinu smetany. Kdyby byl syr
pilis tuény, kulicky by se mohly béhem vaieni rozpadat. Cerstvy syr zavéste nebo nechte zatizeny,
dokud se nezbavi tekutiny.
Vyklopte ho na pracovni plochu a rozdrolte. Dobte panyr propracujte bfisky dlani, dokud nezvla¢ni
a dokud nemate mastné dlané. Nyni ho rozdélte na kousky velikosti vlagského ofechu a vytvofte z nich
kulicky, dokonale hladké a kulaté bez jakychkoliv trhlinek.
Ptipravte sirup - ve stfedné velkém hrnci vafte asi 5 minut vodu s cukrem. Polovinu tohoto sirupu
nalijte do misy, ochut'te ho riZovou vodou a nechte stranou chladit. Hrnec s druhou polovinou sirupu
dejte zpatky na ohen a opatrné¢ do ného vlozte syrové kulicky. Nechte jim dostatek prostoru
k nabobtnani - téméf zdvojnasobi svoji velikost. P¥ivod tepla upravte tak, aby voda neustale mirné
viela. Hrnec prikryjte poklickou a vafte jesté 10 minut, az jsou kuli¢ky nafouklé a houbovité. Zatimco
se panyrové kulicky vari, stiiknéte pies n€ jednou nebo dvakrat studenou vodou. Pak budou houbovité
a bélavé. Nyni opatrné 1zici pfeneste kazdou kulicku do studeného sirupu. Vychlad’te.
Kazdému hostu podavejte 2 nebo 3 rasaguly s trochou sirupu.

Piiprava a doba vai‘eni: 45 min.
Doba maceni: alespoii 4 hod.

Rasaguly ve smetané
Ras malai

,,Ras malai'" jsou nejbohat§im zastupcem rodiny rasagul a jednou z nejvybrangjsich indickych
sladkosti. Primérna porce se sklada ze 2 az 3 kulicek prelitych trochou smetanové omacky.

275 g panyru

400 g cukru

2 ¢l mletych pistaciovych ofiska

2 ¢l mletych mandli

600 ml vody

1,2 | mléka

4 pl husté smetany

3 nebo 4 kapky mandlové esence
Ptipravte panyrové kuli¢ky podle receptu na rasaguly. Potom vytvoite smés z 1 ¢l cukru, 1 ¢l mletych
pistaciovych ofiski a 1 ¢l mletych mandli. Uprostied kazdé kulicky vytlacte dilek a napliite ho troskou
smési. Naplnéné syrové kulicky zmacknéte tak, aby se uzaviely a mezi dlanémi je vyvalejte do kulata.
(Chcete-li, muzete syrové kuli¢ky pouzit i bez naplng.)
Mléko vaite pti vysoké teploté za neustalého michani, az zmensi svlij objem na 2/3 pivodniho
mnozstvi. Pfidejte smetanu, 75 g cukru a ptived'te k varu. Nechte stranou.
V hrnci smichejte vodu se zbytkem cukru. Vaite 15 minut a potom pridejte Salek vody. Snizte teplotu
na jemny var a do sirupu vlozte syrové kulicky. Ptikryjte hrnec a dbejte na to, aby se sirup stale jemné
vafil. Po 10 minutach poklicku sundejte. Potom syrové kulicky vaite jesté asi 10 minut. Nafouknou se
do téméf dvojnasobného objemu.
Chcete-li se pfesveédcit, zdali jsou kuli¢ky hotové, poklepejte na jednu prstem. Je-li mekka, jsou jiz
hotové. Odstavte je z plamene, vyndejte ze sirupu a vlozte do smetanové omacky, aby se nejméné 30



minut macely. Zasttiknéte mandlovou esenci a jemné posypte mletymi ofechy. Podavejte teplé nebo
chlazené.
Piiprava a doba vafeni: 1 hod. 15 min.
Doba maceni: 30 min.

Halva
Suji ka halava

Kdyz oddani zpivaji svatd jména Pana v ulicich mést po celém svété, Casto lidem volné rozdavaji halvu.
Ve Francii, kde kazdy tyden rozdame tisice porci halvy, lidé asto ptichazeji k oddanym, aby je
pozadali o ,,petits gateaux'" (malé dortiky) a 0 recept.

650 ml vody nebo mléka, nebo polovinu od kazdého

300 g cukru

10 Safranovych snitek (podle volby)

1/2 ¢l strouhaného muskatového ofiSku

35 g rozinek

35 g liskovych nebo vlasskych ofechii (podle volby)

200 g masla

225 g pSeni¢né krupice nebo hrubé mouky
V hrnci smichejte vodu (nebo mléko) s cukrem, Safranem a muskatovym ofiskem a vafte 1 minutu.
Ptidejte rozinky, snizte ptivod tepla a nechte povafit. Ofechy oprazte tak, aby zlstaly svétlé, nasekejte
je nahrubo a nechte stranou.
V jiném hrnci rozpust'te maslo. Pfidejte krupici a za stalého michani difevénou vareckou ji smazte asi 10
az 15 minut, dokud krupice neni zlatohnéda a dokud se maslo neza¢ne oddélovat od zrnek. Snizte
plamen. Nyni pomalu jednou rukou pfilévejte do krupice slazené mléko, zatimco druhou rukou stale
michate. Pozor! Smés za¢ne prskat, jakmile tekutina ptijde do styku s rozpalenou krupici. Chvili rychle
michejte, abyste rozmélnili ptipadné hrudky. Pfidejte ofechy. Prikryjte a zvolna vaite 2 aZ 3 minuty,
dokud se veskera tekutina nevsakne do krupice. Nakonec halvu nékolikrat rychle zamichejte. Podavejte
teplou nebo pti pokojové teploté.

Piiprava a doba vaieni: 25 min.

Karamelova halva
Bhuni hui chinni ka halava

Tato bohatd, karamelem ochucena halva, pfipravena z mléka a podavana tak horka, ze se z ni koufi, je
neodolatelnym dezertem. Nezalezi na tom, kolik jste toho snédli k obédu, na dvé 1zice této halvy se
nakonec vzdy najde misto.

650 ml mléka

300 g cukru

200 g masla

225 g pSeni¢né krupice

35 g rozinek

2 ¢l strouhané pomerancové kiiry a §ava z 1 pomerance
Do hrnce nalijte mléko a mirné je zahtivejte k varu. Ve stiedné velkém hrnci potom pomalu roztavte
cukr a neustale ho michejte dfevénou vateckou, aby se nepfipalil. Jakmile je roztaveny cukr svétle
hnédy, snizte teplotu a pomalu ptidavejte horké mléko. Cukr za¢ne okamzité krystalizovat. Roztlucte
nékteré z krystald, zamichejte a nechte je za pomalého varu rozpustit.
Omyjte prvni hrnec a rozpust'te v ném maslo. Krupici smazte na masle za stalého michani asi 15 minut,
az zrnicka ziskaji svétle hnédou barvu a potom teplotu snizte na minimum. Do karamelového mléka
pridejte rozinky a strouhanou pomeranc¢ovou ktiru. Potom ho pomalu nalijte do krupice. Jednou nebo
dvakrat zamichejte, aby se rozmélnily hrudky. Hrnec tésné ptikryjte a mirné povarite pii téze nizké
teploté jeste n€kolik minut, dokud krupice nevstieba veskerou tekutinu. Pfidejte pomerancovou stavu
a nekolikrat halvu promichejte, aby se nadychala a aby rozinky byly stejnomérné rozmisténé.

Piiprava a doba vareni: 30 min.

Mrkvova halva
Gajar halava



Tato sladkost je oblibena v severni Indii. Dtlezité je peélivé mrkev nastrouhat. Nudlicky by mély byt
jemné a co nejdelsi. Gadzar halva se da uvafit také bez mléka. Pridejte pouze trochu vice masla a vaite
halvu, dokud nedostane konzistenci marmelady.

900g cerstvé mrkve

150 g masla

500 ml mléka

300 g cukru

3 pl mandli, svétle oprazenych a podélné rozpulenych

3 pl rozinek

1/2 €1 mletého kardamonu
Mrkev omyjte, oskrabte ji a nastrouhejte nadrobno. V hrnci rozpust'te maslo a strouhanou karotku do
n¢ho nasypte. Odkrytou ji vaite asi 10 minut a ¢asto michejte, aby se nepfipalila. Pfidejte mléko, cukr,
rozinky a mandle. Vafte je$té 20 az 30 minut, dokud halva nezhoustne a nezformuje se v hrnci na
jednolitou hmotu.
Halvu prendejte na servirovaci misu. Jakmile dostate¢n¢ vychladne, vytvarujte ji do kulatého kolace
silného 2,5 cm, ktery ozdobte mletym kardamonem. Chlad’te asi 30 minut. Potom halvu nakréjejte na
dilky a podavejte jako dezert nebo zakusek.

Piiprava a doba vai‘eni: 50 min.
Doba chlazeni: 30 min.

Orechova halva
Badam aur pista ka halava

Pfi vafeni této halvy nezapomeiite, Ze tuhne béhem chlazeni. Abyste ziskali jest¢ bohatsi halvu, zaménte
mléko za hustou smetanu a pouzijte keSu nebo pistaciové ofisky.

225 g mletych liskovych oFiski nebo mandli

300 g hnédého cukru

375 ml plnotu¢ného mléka

2 pl masla
Zacnéte tim, ze v hrnci smichate vSechny ingredience a na stfednim plameni je budete zahtivat. Potom
upravte piivod tepla tak, aby se v§e mirn€ vatilo asi 15 minut; zprvu michejte obcas a jakmile smés
zacne houstnout, michejte stale castéji. Mozna budete muset také snizit plamen.
Jakmile smés zacne vytvaret jednolitou hmotu a odd€luje se ode dna hrnce, preneste ji na maslem
vymazany tac, aby vychladla. (Dokud je tato halva horka, miize se rozettit jako poleva na kolace,
placky atd.) Navlhcete si prsty a vytvarujte halvu na ¢tvercovy kolag, silny 2,5 cm. Kdyz ztuhne,
nakrajejte ho na kousky a na vrch kazdého kousku umistéte polovinu osmazeného kesu ofisku.
Ke zvednuti nakrajenych kouski z talife pouzijte tenkou cukrarenskou lzici; pfed podavanim halvu
znovu upravte na jiny talit ¢i podnos.

Piiprava a doba vareni: 30 min.

Ovocna halva
Phal ka halava

Tato jednoduchéd metoda vareni $tavnatého ovoce s cukrem az do odpateni tekutiny a dostate¢ného
zhoustnuti smési na zelé se v Indii pouziva po tisicileti. ,,Phal ka halava'" je lahtidka, kterou si muzete
dovolit pfipravovat i ve velkém mnozstvi. V mrazni¢ce vydrzi nékolik dni. Déti ovocnou halvu miluji.
MizZete ji uvafit také ze zralych hrusek, manga a nebo jiného St'avnatého ovoce.

10 stfedné velkych jablek, oloupanych a nakrajenych na kousky

3 pl masla

300 g cukru

100 g rozinek

3 pl na platky nakrajenych mandli
V hrnci rozehfejte maslo a za ¢astého michani smazte jablka 4 az 5 minut. Kdyz jsou mekka
a zhnédnou, pfidejte 2 pl vody, snizte teplotu a varte odkryté 15 minut, dokud jablka nezkaSovati
a nezhoustnou. Kousky jablek rozmackejte 1zici a ¢asto michejte, aby se jablka neptipalila. Pridejte
cukr. Pokracujte ve vafeni a michejte, az se smés zacne tvarovat do jednolité hmoty a oddélovat ode
dna hrnce. Pfivod tepla zvyste a neustale michejte, ¢imz urychlite odpatrovani. Kdyz ptjde vareckou



tézko pohybovat a smés podél okrajt zpruhledni, odstavte hrnec z plamene. Vmichejte rozinky

a ofechy. Jest¢ 2 minuty povafte; potom odstraiite z ohné.

Halvu vyklopte na talif a utvoite z ni rovny kolag¢, silny 2,5 cm. KdyZz zchladne, nakrajejte ho na kostky.
Priprava a doba vafeni: 50 min. az 1 hod.

Smetanové nudle
Khir sevian

Toto jidlo pochazi z mogulské kuchatské skoly a je mezi vaiSanavy velmi oblibené. Je diikazem toho,
ze Kr$novi miizeme obétovat kazdé vegetaridnské jidlo, bez ohledu na jeho ptivod. Podobné kdokoliv,
nehledé na jeho zrozeni a ptivod, mtize zpivat Kr$nova svatd jména a stat se Jeho ¢istym oddanym.
| nékteii blizci spoleénici Sri Caitanji Mahaprabhua (inkarnace Kriny, ktery sestoupil na Zemi, aby §ifil
zpivani Kr$novych svatych jmen) pochézeli z muslimskych rodin.

1,4 | plnotu¢ného mléka

1 pl masla

6 hi‘ebicku

1 ¢1 mletého kardamonu

125 g jemnych nudli (bezvajecnych)

100 g cukru

1 pl mletych pistaciovych oriSki

1 pl mletych mandli

425 ml husté smetany

1 €l riizové vody
Miéko uved’te do varu a nechte ho mirné povafit. V jiném hrnci rozpust’te maslo a rychle osmazte
hiebicky a polovinu mletého kardamonu. Pfidejte nudle. Za stdlého michani je smazte, dokud neziskaji
svétle hnédou barvu. Do hrnce pfilijte mléko a vaite na stfednim plameni 5 minut. Casto michejte.
Ptidejte cukr a ofechy. Snizte teplotu. Vaite asi 15 minut (kazdou chvili michejte, abyste predesli
pripaleni) nebo tak dlouho, jak je potteba, aby smés trochu zhoustla. Nezapomeiite, ze bude dale
houstnout i po odstaveni z plamene.
Hrnec odstavte z ohné, vmichejte smetanu a pfidejte rizovou vodu. Khir sevian nalijte na servirovaci
misku a vriek ozdobte zbylym mletym kardamonem - podavejte teplé nebo studené.

Piiprava a doba vaieni: 20 az 25 min.

Indicka zmrzlina
Kulfi

Jesté donedavna bylo v Indii kulfi doménou pouze ,,kulfi-vali™* (profesionalnich zmrzlinaia), avsak
s ptichodem lednicek si muze kulfi pfipravit kdokoliv, pfimo sdém doma. V nasich chramech ho ¢asto
ptipravujeme pro Kr$nu jako zvlastni pochoutku. Kulfi je zmrzlina pro oddané, nebot’ bézna zmrzlina
Casto obsahuje vejce. Kulfi je tvrdsi nezZ normalni zmrzlina, proto ho 2 az 3 hodiny pied podavanim
prendejte z mrazni¢ky do chladnicky, aby zméklo.

2 pl ryZové mouky

2,3 | plnotué¢ného mléka

4 pl mletych pistacii

125 g cukru

1 pl rtiizové vody

1/2 €]l mletého kardamonu
V mise smichejte ryZovou mouku se 4 pl mléka a pripravte hladkou kasi, kterou zatim nechte stranou.
Zbytek mléka uved’te do varu a svafejte asi 45 minut; pravidelné michejte, dokud se nevyvaii na méné
nez dvé tfetiny svého pivodniho objemu. Vmichejte ryzovou smés, mleté pistacie a cukr. Vaite dalsich
10 minut. Potom odstraiite z plamene.
Ochut'te rizovou vodou a kardamonem. Zchlad’te na pokojovou teplotu. Potom smés nalijte do forem
a vlozte do mraznic¢ky. Kazdych 20 az 30 minut kulfi zamichejte, abyste rozbili tvofici se krystaly.
Kdyz zhoustne, Ze ho jiz nelze michat, nechte jej diikladn€ zmrazit. Jednotlivé porce kulfi podavejte na
malych talifcich, které pfedem vychladte.
Pro obménu zkuste ochutit cikorkou, karobovym praskem (mlety svatojansky chléb), vanilkou,
strouhanymi liskovymi nebo keSu ofisky, poptipadé rozmackanymi jahodami, malinami a podobné.



Jednoduchy zptisob ptipravy zadpadni zmrzliny je tento: v elektrickém mixéru smichejte 1,4 1 dobte
vychlazené tekuté smetany, 200 g cukru a n&jakou ptichut’. Nékolik vtefin mixujte, dokud smés
nezhoustne jako §lehana smetana a dokud se lopatky neotaceji voln€. Smés nalijte do pohard a zmrazte.
(Jestlize nemate mixér, mizete smes Slehat rucné.)
Piiprava a doba vafeni: 1 hod. 15 min.
Doba mraZeni: 2 hod.

Ladu

Besan laddu

Krsna mél jednoho pfitele, pasacka krav Madhumangalu, ktery mél tak rad ladu, Ze jich spotadal vice
nez kdokoliv jiny a jesté se ptal po dalSich. Tohle miizeme brat jako pokyn pfipravovat tuto sladkost
V hojném mnozstvi, tak aby vSichni byli spokojeni.

350 g masla

400 g cizrnové mouky

2 pl strouhaného kokosu

2 pl hrubé sekanych liskovych nebo vlasskych ofechi

1/2 ¢l jemné mletého kardamonu nebo 1 ¢l mleté skorice

250 g praskového cukru
V hrnci rozpust'te maslo. Dievénou vateckou vmichejte cizrnovou mouku a stale michejte. Béhem
takovych 15 minut by mouka méla byt tak oprazena, aby vydavala ofechové aroma. Vmichejte
strouhany kokos, vlasské ofechy a mlety kardamon. Za stalého michani prazte jest¢ 2 minuty a dobfe
zamichejte. Potom hrnec odstranite z plamene a pfidejte praskovy cukr. Dukladné promichejte
vidlickou, abyste rozmackali hrudky a vSe dobfe promichali. Na nékolik minut nechte stranou chladit.
KdyzZ je ladu vychladlé, ale stale jesté mékké, navlhéete si ruce a utvoite 12 az 15 kulicek velikosti
vlasského ofechu. Ladu miZete také nakrajet na malé ¢tvere¢ky nebo kosodélniky.

Piiprava a doba vaieni: 30 min.

Dvaracké barfi
Dvaraka burfi

400 g masla

300 g prosaté cizrnové mouky

250 ml mléka

250 ml vody

250 g cukru

35 g hrubé nasekanych kesu oriskii

2 pl strouhaného kokosu
Ve stiedné velkém hrnci rozpust'te maslo. Vmichejte cizrnovou mouku a za stalého michani ji jemné
osmazte, pficemz davejte pozor, aby se nepfipalila. Po 15 minutach, kdyz je mouka svétle hnéda,
odstavte hrnec z plamene.
V jiném hrnci pfipravte sirup - svafujte dohromady mléko, vodu a cukr, az kapka sirupu vytvoii nitku
mezi va$im palcem a ukazovackem. Do sirupu vmichejte ofechy a kokos a vse nalijte do cizrnové
mouky. Vaite na mirném ohni a jemné michejte, az barfi zhoustne a za¢ne trochu lepit.
Barfi mizete pfendat na maly pekac nebo tac a pak nakrajet nebo ho nechat vychladnout a uvalet z néj
kulicky. Vrchni ¢ast kazdého kousku ozdobte pilkou kesu ofisku nebo trochou nasekanych
pistaciovych ofiska.

Piiprava a doba vaieni: 30 min.

Luglu
Luglu
Mnoho poutnikl putuje stovky mil, aby navstivili chram Dzagannathy ve svatém mésté Dzagannatha
Puri, 130 km jizné od Kalkaty. Pfichazeji, aby shlédli podobu Kr$ny, znamou jako Pan Dzagannatha
a ochutnali prasadam, které Mu bylo obétovano. Mistni pudzari (kn€zi) vaii pro Pana Dzagannathu
luglu velka jako pést. Tato luglu zistavaji Cerstva nékolik dni, a proto jsou velice oblibena mezi
poutniky, ktefi si na nich pochutnavaji, kdyz pokracuji na svych cestach.



525 ml vody

300 g hnédého cukru

1/2 ¢l muskatového orisku, Cerstvé strouhaného

1/4 €1 mletych hi‘ebicki

100 g rozinek

150 g suSenych datli, nakrajenych na kousky

150 g sekanych suSenych fika

150 g cizrnové mouky

165 ml vody na bundi

ghi na smaZeni

125 nasekanych liskovych nebo pistaciovych ofiSkii, piipadné mandli

75 g kokosu
Vaite vodu s cukrem, muskatovym ofiskem, mletym hiebi¢kem a suSenym ovocem, dokud datle
nezméeknou a smes nezhoustne. Potom ji nechte jen mirné povafit.
Nyni ptipravte bundi (smaZené cizrnové perlicky). V mise smichejte cizrnovou mouku s vodou, aby se
vytvorilo husté tésticko. V panvi na smazeni rozehtejte ghi. Nad horkym ghi podrzte dérovanou 1Zici
nebo plny cednik s velkymi otvory. Pomoci stérky protlacte tolik tésta, abyste povrch ghi pokryli
kapkami. Nechte je pomalu smazit asi 4 minuty, az se stanou kiupavé a zlatozluté. Nenechte je
zhnédnout.
Kdyz jsou hotové, vyndejte perlicky z ghi, nechte je okapat a potom vlozte do misy. Pokradujte, az
veskeré tésticko usmazite na bundi. Pfimichejte k nim ofechy, ovocny sirup a strouhany kokos a vse
dikladné promichejte. Navlhéete si ruce a utvoite 16 kompaktnich kuli¢ek. PoloZte je na talit, aby
ztuhly.

Priprava a doba smaZeni: 30 az 40 min.

Dzalebi
Jalebi

Kdo ochutna dzalebi si bude asi olizovat prsty. Abychom je uvarili dobfe, musime znat dvé tajemstvi:
smazte je v mensi vrstvé ghi (asi 5 az 7 cm), aby spiralky 1épe drzeli tvar a ujistéte se, zdali dikladné
nasakly sirupem a pritom zlstaly kiupavé.

250 g bilé mouky

150 g ryZové mouky

250 ml ¢istého jogurtu

1/2 ¢l praskového Safranu

tepla voda

1/2 ¢l kypfriciho prasku (podle volby)

600 | vody

500 g cukru

1 pl razZové vody

ghi na smaZeni
Ve velké mise smichejte obé mouky, jogurt, polovinu Safranu a dostatecné mnozstvi teplé vody, aby se
vytvotilo hladké kasovité tésto. Nadobu prikryjte utérkou a nechte stat na teplém misté 1 az 2 dny, aby
mohlo pfirozen¢ zfermentovat. (Tento proces mizete urychlit pfidanim 1/2 ¢l kypficiho prasku.) Smés
je pfipravena, kdyZ se na povrchu zacnou objevovat bublinky.
Sirup pfipravte tak, ze 10 minut spole¢né povaftite vodu, cukr a zbytek Safranu. Potom sirup odstavte
z plamene a ochutte jej riZzovou vodou. V panvi nebo v mélkém hrnci rozehtejte ghi. Tésto znovu
Pouzijte latkovy trychtyf s malym otvorem, malou nalevku, nebo také kokosovou skotapku s vyvrtanym
otvorem; postupné do ni nalévejte tésto a mirnym pohybem tvoite v ghi spiralky, prstence nebo smycky,
asi 13ti centimetrové. Smazte je, jednou je pfitom otocte, az jsou kifupavé a zlaté po obou stranach.
Vyndejte je dérovanou 1Zici, chvili je nechte okapat nad ghi a potom je ponofite do horkého sirupu, aby
se pul minuty macely - tak, aby zlstaly kiupavé.
Dzalebi upravte na servirovaci podnos a podavejte je horké, studené, nebo pii pokojové teploté.

Doba stani: pies noc
Piiprava a doba smaZeni: 45 min.



Ovocné samosy
Mithe samosa

Naucit se splétat okraje samosy si zada trochu cviku, ale i kdyz budou vase samosy kostrbaté, neztrati
jisté ze své lahodnosti. Pro obménu miizete jako napli pouzit téméf jakékoliv sladké ovoce: jahody,
hrusky, ananas, manga, fiky, atd. Aby byly samosy jest¢ lahodnéjsi, mizete do nadivky piidat slazeny
panyr nebo mlécné barfi.

100 pl rozpusténého masla

300 g bilé mouky

1/4 ¢l soli

150 ml studené vody

6 jablek, oloupanych a nakrajenych na malé kousky

1 1/2 ¢l mleté skoFice

1/2 €1 mletého kardamonu

1/2 €l praskového zazvoru

6 pl cukru

ghi nebo olej na smazZeni

2 pl praskového cukru
Ve velké mise propracujte polovinu rozpusténého masla a mouku, dokud se smés nepodoba hrubé
mouce. Ptidejte stl. Postupné pridavejte studenou vodu. (Nektefi kuchafi pripravuji bohatsi tésto tak,
ze nahradi vodu jogurtem, pfipadné pouziji polovinu jogurtu a polovinu studené vody.) Smés smichejte
rukama a utvoite tésto. Pfeneste je na pomoucnény val a hnét'te, az je vlaéné a tuhé. Prikryjte ho vlihkou
utérkou a nechte ptl hodiny stranou.
Zatimco tésto odpociva, smazte asi 5 minut za stadlého michani jablka na druhé polovin¢ masla. Pak
pridejte koteni a cukr. SniZte teplotu a pokracujte v michani, az se vétSina tekutiny vyvari a smés
zhoustne. Potom ji nechte vychladnout.
Opét propracujte tésto a vytvoite z n¢ho 10 kuli¢ek. Namazte val a kulicky vyvalejte jako silna puri. Na
polovinu kazdé placky umistéte vrchovatou polévkovou l1zici naplné, navlhcete okraje a druhou
polovinu placky pfelozte pfes napli, aby se vytvoril $atecek. Potom obé vrstvy tésta zmacknéte k sobé
podél okraje nadivky a zbytek odkrojte. Nyni vezméte samosu do jedné ruky a druhou stacejte slepeny
okraj, ktery samosu tésné uzavie. Kazda samosa by méla mit 10 az 12 upletenych zahybt. Presvédcte
se, ze v tésté nejsou zadné otvory, kterymi by béhem smazeni mohla nadivka unikat. Pripravte v§echny
samosy a srovnejte je na talif.
V panvi na smaZeni rozehtejte na sttednim plameni ghi nebo rostlinny olej. Vlozte soucasné tolik
samos, kolik se vejde, aniz se vzajemné piekryvaji. Smazte je 10 az 12 minut a jemné obracejte
dérovanou 1Zici, az jsou zlatohnédé po obou stranach. Vyndejte je a nechte okapat v cedniku.
Ovocné samosy miizete podavat teplé i studené. Lehce je posypte praskovym cukrem, popiipadé
namocte na chvili do hustého sirupu.

Piiprava a doba smaZeni: 1 hod. 15 min.

Ovocné pakory
Phal ka pakora

Na tyto pakory lze pouzit prakticky jakykoliv druh ovoce. Banany miZeme nakrajet na platky, ananas
na malé kousky, jablka a hrusky na dilky. Drobné ovoce (naptiklad jahody) mizete do tésta ponofit
a smazit je celé. Jestlize nepouzijete kypfici prasek, bude kiirka pon€kud tvrdsi, nicméné stejné tak
dobra.

200 g bilé mouky

1 pl praskového mléka (podle volby)

1/2 ¢l kypfriciho prasku (podle volby)

1 ¢l mleté skorice

300 ml horkého mléka

ghi na smaZeni

450 g Cerstvého ovoce, nakrajeného na kousky

3 pl praskového cukru
Ve velké mise smichejte vSechny piisady kromé ovoce, ghi a praskového cukru a vytvorte dostatecné
husté tésto na obaleni ovoce. Do tésta ponofte cast nakrajeného ovoce. Zamichejte tak, aby kazdy
kousek byl zcela obaleny.



V hrnci na smazeni (karhai) rozehtejte ghi. Ghi je pfipravené, kdyz kapka tésta zaéne po dopadu
okamzité prskat a vyplave na povrch. Nyni obalené kousky ovoce jeden po druhém jemné vkladejte do
horkého ghi. Cely povrch ghi pokryjte jednou vrstvou pakor. Smazte asi 3 nebo 4 minuty, az jsou
zlatohn&dé a kiupavé. Potom je vyndejte dirkovanou 1Zici a vlozte do cedniku, aby z nich okapalo
prebytecné ghi. Jestlize vam zbyde trochu tésta, nakrajejte dalsi ovoce, aby se tésto zuzitkovalo.
Pakory jemné posypejte praskovym cukrem a podavejte horké nebo pii pokojové teploté. Ovocné
pakory jsou lahodné samy o sob¢. Podavaji se také s mlé¢nymi sladkostmi, jako je Srikand ¢i khir.
Piiprava a doba smazZeni: 25 min.

Nadivané bananové kulicky
Kerwai

10 nedozralych banana

4 pl ghi nebo masla

100 g nasekané ofechové smési

50 g rozinek

1/2 €1 mletého kardamonu

1/2 €1 mletého muskatového ofiSku

100 g cukru

3 pl kokosu, lehce osmaZeného
Banany oloupejte a nakrajejte na kousky; nechte stranou. Rozehftejte 1 az 2 pl ghi nebo masla a osmazte
nadrobno nasekané ofechy. Kdyz zhnédnou, pridejte rozinky a smazte jesté n¢kolik vtetin. Do smési
pfimichejte mlety kardamon a muskatovy ofisek a nechte ji stranou chladnout.
Rozehfejte zbytek ghi nebo masla a smazte banany, az zm¢knou a za¢nou mit hnédé skvrny.
Nepolekejte se, kdyz se na dné panve utvoii kiirka. Pfidejte cukr a pokracujte v michani dokud smes
nezhoustne a netvofi jednolitou hmotu. Mélo by to trvat asi 10 minut. Odstavte z plamene a nechte
chladnout.
Bananovou smés rozdélte na 15 ¢asti a jednu z nich smichejte s ofechovou smési. Potom ofechovou
smés rozdélte na 14 dilk. Vezméte kazdou cast bananové smési a vytvarujte ji do placicky. Vezméte ji
do levé ruky a palcem do ni vymacknéte dulek. Do ného vlozte jednu ¢ast ofechové smési a okraje
stahnéte a uzaviete. Dobfe utésnéte a jemné vyvalejte do hladké kulicky. Totéz ude€lejte se vSemi
ostatnimi.
Rozehfejte ghi a smazte kuli¢ky asi 2 minuty dokud nezhnédnou. Snazte se zabranit tomu, aby se
kulicky béhem smazeni nebo podavani navzajem slepovaly. Posypte osmazenym kokosem a podavejte
teplé.

Piiprava a doba smaZeni: 25 min.

Malpury v jogurtu
Malpura

Malpury by mély byt na povrchu stale trochu kiupavé a dikladné prosmazené, aby dobie nasakly
jogurtem. Oddani v naSem chramu v Limé v Peru pravidelné ptipravuji malpury pro své hosty, véetné
mistniho policisty, ktery Casto zastavi svj motocykl pfed chramem a pta se: ,,Me guardaron mis
tortas?™" (Schovali jste mi moje sladkosti?).

225 g bilé mouky

125 g praskového cukru

1/2 €l kypfriciho prasku

175 ml mléka

ghi na smaZeni

600 ml cistého jogurtu

150 g cukru

200 g omytych a rozmackanych jahod nebo jiného ovoce
Smichejte mouku, praSkovy cukr, kyptici prasek a mléko a vytvoite dostatecne husté tésto tak, aby
drzelo na dfevéné varecce, aniZ by z ni odkapavalo. V panvi nebo v mélkém hrnci rozehiejte ghi, az je
horké, ale nekoufti. Lzici naberte vzdy trochu tésta a kousky vkladejte do horkého ghi. Vlozte do ghi
tolik kouski, kolik se jich tam vejde, aniz by se navzajem piekryvaly. Piivod tepla upravte tak, aby
malpury byly dikladné€ usmazené jak uvnitf, tak i na povrchu. Smazte je a obracejte 6 az 8 minut,



dokud nebudou zlatohnédé a kiupavé. Vyndejte je dirkovanou lopatkou a vlozte do cedniku, aby
okapaly.
V mise promichejte jogurt, cukr a rozmackané ovoce. Pfed obétovanim prelijte malpury touto omackou
a nechte je alespon 10 minut macet.
Piiprava a doba smazeni: 20 min.
Doba maceni: alespoii 10 min.

Gulab-dZamun
Gulab jamun

Prvni Zaci Srily Prabhupady &asto vzpominaji na obchod v New Yorku, kde ma hnuti pro védomi Kriny
na Zapadé své pocatky. Srila Prabhupada o né pedoval jako laskyplny otec a nechaval u vchodu stale
hrnec gulab-dzamunti. Oddani je s oblibou nazyvaji ,,iskonské kulky'*, protoze pomahaji v boji s majou
(iluzi). Jsou tak sladké, Ze hmotny svét se vam bude zdat dokonale kysely.

2,4 | vody

2 kg cukru

1 pl riZové vody nebo nékolik kapek riizové esence

375 g suseného mléka

100 g bilé mouky

2 ¢l kypriciho prasku (nebo jedlé sody)

1 ¢]l mletého kardamonu

50 ml rozpusténého masla nebo ghi

250 ml plnotu¢ného mléka

25 az 30 malych kouski tvrdého cukrkandlu (podle volby)

¢isté ghi na smaZeni
Zaénéte ptipravou sirupu. V hrnci vaite vodu s cukrem asi 3 minuty, aby se cukr rozpustil. Potom
vmichejte rizovou vodu a odstavte hrnec z plamene.
V mise smichejte susené mléko, mouku, kypfici prasek a mlety kardamon. Konecky prsti vpracujte ghi
¢i maslo, pomalu pfidavejte mléko a dobfe michejte, abyste dostali tuhé ale vlacéné tésto.
Z tésta utvorte 25 az 30 kulicek, asi tak 2 cm v priméru: do dlani vezméte dostatek tésta na jednu
kulicku a krouzivym pohybem valejte tésto mezi dlanémi. Kdyz na vasich dlanich zlstava ptilepena
trocha tésta, je to dobré znameni. Nepouzivejte prstd, ale dlani. Chvili takto té€sto mezi dlanémi
propracovavejte a pak postupné zmensujte tlak a zrychlujte krouzivy pohyb, abyste nakonec dostali
hladké kulic¢ky, bez jakychkoliv trhlinek. Jestlize tésto prili§ vyschne, vmichejte do ného jeste trochu
mléka. (Jestlize cheete, vlozte do kazdé kulicky kousek cukrkandlu a opatrné otvor utésnéte. Kdyz se
kulicky smazi, cukrkandl se rozpousti.)
V panvi rozehiejte pii velmi nizké teploté ghi. Pfivod tepla musite udrzovat na nejniz$im stupni, aby se
mlécné kulicky smazily pomalu a dtikladné. Vlozte je do ghi. Ponofi se na 1 nebo 2 minuty. Nenechte
je pfipalit na dn¢ - obracejte je dirkovanou lzici. Jakmile kulicky vyplavou na povrch a vznaseji se,
otacejte je jemné v ghi kazdych 30 vtetin. Smazte je asi 25 minut, dokud nemaji péknou hnédou barvu.
Béhem této doby muzete zvolna zvétSovat plamen, aby se 1épe nafoukly.
Presvédcte se, jsou-li jiz spravné osmazené - vytahnéte jednu kulicku a prstem ji zmacknéte, jako byste
délali dilek. Pak prst uvolnéte. Jestlize se kulicka okamzité vrati do svého ptivodniho tvaru, jsou
hotové. Jinym testem je vlozit jednu kuli¢ku do sirupu: jestlize se béhem 3 minut nerozpadne, jsou
kulicky dostatecné prosmazené. Vyndejte je z ghi a vlozte do cedniku, aby okapaly. Potom je prendejte
do sirupu, kde zméknou a zhoubovati. Macejte je 30 minut az 4 dny. Gulab-dZamuny se mohou podavat
studené, pii pokojové teploté, nebo lehce ptihaté.

Piiprava a doba smazeni: 45 min.
Doba maceni: alespoii 30 min.
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AJUR-VEDA tika, Ze pijeme-li pfi jidle spravné, to znamend, Ze naplnime-li tekutinou &tvrtinu
zaludku, je tim podporovano traveni. Piti v dobé mezi jidly mize slouZzit nejenom k uhaseni zizné, ale
téZ ke zchlazeni téla, je-li ptili$§ horko, anebo k zaht4ati, je-li chladno.

Naépoje piipravené z jogurtu, jako napiiklad lasi, t€lo ochlazuji. Proto je podavejte v 1été, ale nepijte je
pted spanim nebo kdyz jste nachlazeni, obzvlasté v zimé. Citron lze pouzivat v kteroukoliv ro¢ni dobu.
Zazvorovy ¢aj s citronem a troskou medu posiluje v zimnich dnech télo proti nachlazeni. Citrénové
napoje - jako nimbu pani a jeera pani - osvézuji v 1ét€. Cheete-li v horkém dni podavat sladky napoj,
pfipravte jej pfedem a trochu napoje zmrazte na ledové kostky, se kterymi ho potom mizete podavat.
Nejlepsim napojem na zahftati téla je velice horké kravské mléko. Mléko také podle Ajur-védy vyzivuje
jemné mozkové tkané - ale musite ho pit horké, aby zazivaci ustroji mohlo jeho jemné vlastnosti vyuzit.
Proto mléko pfed podavanim vzdy prevaite, pokud ho nepijete pfimo Cerstveé nadojené.

Védy tikaji, Ze pohodIné misto k sezeni, napoj a trocha pratelskych slov jsou tim nejmensim, co by mél
&lovék nabidnout jakémukoliv hostu, at’ pfiteli ¢i nepfiteli. Ze zrovna neméte po ruce zadné piipravené
napoje? Podejte tedy svému hostu sklenici vody.

Citronovy napoj
Nimbu pani

150 ml citrénové §tavy

1,2 1 vody

5 pl cukru

1 pl rizové vody

1/4 & soli

led (podle volby)
Vse dobie promichejte. Podavejte chlazené s tenkym platkem citrénu. Mnozstvi citronové §tavy
a cukru miizete obménovat podle chuti.

P#iprava: 5 min.

Kminovy a tamarindovy napoj
Jeera pani

175 g tamarindu, rozlamaného na malé kousky

475 ml vody

3 ¢l jemné mletého ¢erstvého zazvoru

2 ¢l indického kminu, opraZeného a namletého

1/2 ¢l garam masaly

3 ¢l hnédého cukru

1 Spetka soli

1 1ledové vody

drceny led (ledové kostky), matové listy a platky citronu na ozdobu
Tamarind povaite ve vodé 15 minut. Potom z ného skrze cednik vymackejte co mozna nejvice §t'avy
a duziny. Do této st'avy piidejte vSechny ostatni pfisady, dobfe zamichejte a nechte stat 15 minut.
Potom pteced’te pies kousek latky. Vychlad'te.
Tésné pied podavanim zied’te Stavu ledovou vodou. Do kazdé sklenicky pridejte drceny led. Ozdobte
matovymi listy a platkem citrénu.

Piiprava a doba vaieni: 40 min.

Zazvorovy ¢aj
Adrak chai



Zazvorovy ¢aj je vseobecné dobrym posilujicim Iékem. Cheete-li radé€ji osvézujici napoj, podavejte ho
chladngjsi s ledovymi kostkami, pfidejte vice cukru a citrénové §tavy a trochu rozmélnénych matovych
listt.

1,2 1 vody

3 pl jemné strouhaného Cerstvého zazvoru

6 pl cukru nebo 5 pl medu

1 Spetka mletého pepie

4 pl citrénové nebo pomerancové $t’avy

nakrajené matové listy (podle volby)
V odkrytém hrnci vafte prudce asi 10 minut vodu se zdzvorem. Ptidejte sladidlo a michejte, dokud se
nerozpusti. Pfeced’te a ze zazvoru vymackejte skrze cednik co mozna nejvic st'avy.
Potom pridejte pepf a citronovou nebo pomerancovou stavu. Podavejte horkeé.

Piiprava a doba vaieni: 20 min.

Ruzovy Serbet
Gulab sharbet

550 g cukru

1,2 | vody

1 pl rizové vody

1 €l ¢erveného potravinaiského barviva

ledova voda a drceny led

matové listy
Rozvaite cukr ve vodé a ptipravte sirup. Vychlad’te. Potom pfidejte riZovou vodu a potravinaiské
barvivo. Tésné pred podavanim napoje pridejte do kazdé sklenice 2 pl sirupu a dopliite ledovou vodou
a drcenym ledem. Mnozstvi sirupu lze upravit podle chuti.

Piiprava a doba vai‘eni: 20 min.

Cerstvé ovocné St’avy
Phal ka ras

Sri Kréna, Nejvyssi Pan, nam poskytuje spoustu lahodného ovoce, ze kterého miizeme pfipravit dzus:
jablka, hrusky, grepy, broskve, merunky, $vestky, melouny, jahody, maliny, angresty, rybiz, tiesné,
ananasy, manga, kiwi a guava nebo dal$i. Rozmixujte jeden druh ovoce nebo smés nékolika
s dostate¢nym mnozstvim vody a ziskate jemny napoj, ktery uz staci jen vychladit a podavat.

cerstvé ovoce

ledova voda

cukr (nebo med)

mleté sladké koreni (podle volby)

drceny led nebo kostky

Nekolik rad pro pripravu ovocnych stav:
* Pouzivejte zralé ovoce, abyste ziskali co nejlepsi stavu s vysokym obsahem vitaminti.
* Ovoce dukladné rozmixujte a ptidejte prave tolik vody, abyste dosahli spravné konzistence - ani prili§
husté, ani ptilis fidkeé.
* Stavu z grepu, ananasu, guava, melounu nebo manga pieced’te, abyste odstranili vlaknitou tkan
a zbytky jader.
* Pouzivate-li citrusové plody jako mandarinky, pomerance a grapefruity, nejprve je vypeckuijte.
* Nékteré druhy ovoce jdou obzvlasté dobie kombinovat: broskve a banany, broskve a meruiiky,
grapefruit a brusinky, ananasy a pomerance, kiwi a pomerance, jablka a hrusky, meloun a mango.
* Abyste zabranili Sednuti bananové nebo jablecné stavy, pridejte trochu §tavy z citronu.
* Jablkova nebo hruskova $t'ava je lahodna, smicha-li se s jogurtem, mlékem nebo smetanou.
* Ovocné napoje podavejte vzdy dobfe vychlazené. Nemuzete-li ziskat led, pfipravte ovocnou §t'avu
pfedem, aby se mohla chladit.
* Ozdobte kazdou sklenici ovocné §tavy matovymi listy a platkem Cerstvého ovoce.
Piiprava: 15 min.
Doba chlazeni: 45 min.



Anyzové mléko
Thandai

Thandai nemusite p¥ipravovat z mléka. Casto se misto n&j pouziva voda, ale mléko je vhodng;si,
protoZe zjemiuje chut’ kofeni.

100 g rozinek

2 pl anyzu

425 ml vody

35 g pistaciovych ofiski

600 ml plnotu¢ného mléka

1/2 €1 mletého kardamonu

4 pl medu nebo 5 pl cukru
Rozinky pfelijte horkou vodou a nechte je 10 minut nasdknout. V hrnci se 425 ml vody vaite asi 5
minut anyz. SniZte pfivod tepla a pokracujte v mirném vareni jesté 10 minut.
Rozmixujte pistaciové ofisky, okapané rozinky, mlety kardamon a mléko a nechte stranou. Pfeced’te
anyzovou vodu a vmichejte do ni med. Potom ji ptidejte ke smési, dobfe zamichejte a vychlad'te.
Kazdou sklenici thandai mizete ozdobit matovymi listky.

Piiprava a doba vai‘eni: 25 min.

Slané lasi
Namkin lassi

Lasi je po celé Indii nejoblibenéj$im napojem, pfedevsim pro svou chut’ a vyzivnou hodnotu. Vyborné
se hodi pro slavnosti a festivaly. Muzete ho rychle pfipravit a nechat chladit dlouhou dobu pred
podavanim.

1 ¢l oprazeného a namletého indického kminu

950 ml ¢istého jogurtu nebo zakysaného podmasli

700 ml vody

3 pl citronové stavy

2 ¢l soli

drceny led
Schovejte si Spetku kminu a vSe ostatni rozmichejte v elektrickém mixéru nebo kvedlackou. Smés
nalijte do sklenic (s drcenym ledem nebo bez ledu). Ozdobte $petkou mletého kminu. Podavejte
chlazené nebo v pokojové teploté.
Chut'ova obména slaného lasi se pripravi pfidanim 25 g Cerstvych matovych listi. Nékolik listd odlozte
stranou jako ozdobu. VSechny ostatni ptisady (kromé ledu) michejte v mixéru, dokud nejsou matové
listy jemné rozmixované. Mélo by to trvat asi 30 vtetin. Potom pfidejte kostky ledu a opét mixujte, az
napoj zacne pénit. Matové lasi nalijte do sklenic a kazdou ozdobte matovymi listy.
Cisté lasi p¥ipravite nasledovng: smichejte jogurt nebo podmasli s mletym kminem a vodou. Ve
promichejte kvedlackou nebo v elektrickém mixéru do hladké konzistence. Tuto smés nalijte do
sklenic, ptidejte drceny led a podavejte.

Piiprava: 10 min.

Sladké lasi
Mithi lassi

Sladké lasi je vlastné mlécny koktejl a na slavnostech naseho hnuti se podava velice ¢asto. Snadno se
pripravuje a vZdy ma tspéch. Abyste dosahli nejlepsi chuti, rozpust'te nejprve v malém mnozstvi teplé
vody sladidlo a potom ho smichejte s ostatnimi pfisadami.

950 ml ¢istého jogurtu nebo kultivovaného podmasli

700 ml ledové vody

6 pl cukru nebo 5 pl medu

2 ¢l razové vody

1/4 €1 mletého kardamonu

drceny led (podle volby)
Vsechny pfisady rozmichejte kvedlackou nebo v mixéru, az se povrch lasi napéni. Podavejte chlazené
bud’ pfidanim drceného ledu nebo napoj vychlad’te v lednicce.



Jako obménu za riZzovou vodu a kardamon zkuste ptidat 3 pl citronové §t'avy, 3 pl ochuceného sirupu
nebo 50 g rozmackanych ¢ervenych plodd (jahody, maliny, rybiz), zralého bananu nebo manga.
Piiprava: 10 min.

Horké mléko

Garam doodh

Podle Kr$novy vtle je v pfirod€ vSechno dokonale zafizeno. Kravy spasaji travu a pfeméiuji ji na
mléko, napoj lahodny i bohaty na vSechny vyzivné latky, potfebné pro dobré zdravi a duchovni pokrok.
Bilkoviny, tuky a vitaminy obsazené v mléce rozvijeji jemnégjsi tkan¢ mozku. Mléko je proto
dokonalym népojem pro ty, kdo usiluji o pokrok v duchovnim Zivot&. Srila Prabhupada doporugoval pit
jeden hrnek horkého mléka rano a jeden na noc.

1,2 | mléka

3 pl cukru nebo 2 pl medu
Miéko bud’ trikrat ptevaite, pficemz bud’te opatrni, aby nepiekypélo, nebo ho udrzujte pii mirném varu
5 minut. Odstraiite z plamene, pfidejte sladidlo a michejte, dokud se nerozpusti.
Miéko milzete také ochutit pfidanim 3 nebo 4 roztlu¢enych tobolek kardamonu, jednou nebo dvéma
kapkami rizové vody, 1 ¢l cikorky nebo karobového prasku, velkou $petkou mletého muskatového
ofisku nebo skofice a nebo n¢kolika snitkami Safranu.
Z teplého mléka miizete pfipravit také lahodny bananovy nebo mangovy nektar. Zraly banan nebo
mango rozmélnéte na kasi a vmichejte do oslazeného horkého mléka. Ptidejte 1 pl masla, 1/4 ¢l mleté
skofice a 1/4 ¢l mletého muskatového ofisku.
Tésné pred podavanim jakéhokoliv druhu teplého mléka pielijte mléko neékolikrat po sobé z jednoho
$alku do druhého. To mléko lehce ochladi a napéni.

Piiprava a doba vai‘eni: 10 min.

Safranové mléko s pistaciemi
Masala doodh

Od doby, kdy byl Srila Prabhupada v roce 1971 pozvan piednim ruskym sanskrtologem do Moskvy, se
védomi Kr$ny v Rusku velice rychle rozsitilo i pies tézkou vladni perzekuci. Navzdory neustalému
nebezpedi jsou rusti oddani velice nadSeni a odhodlani kazatelé a pravidelné vaii bohaté hostiny a pravé
tento napoj miva jiz tradiéné velky uspéch.

1,2 | mléka

10 Safranovych snitek nebo 1/4 ¢l praskového Safranu

4 hi'ebi¢ky

1/2 ¢l mleté sko¥ice

3 pl medu

1 pl jemné mletych pistaciovych ofiSki
Mliéko, Safran, hiebicky a skofici pfived’te do varu. Pfivod tepla upravte tak, aby se mléko 5 minut
mirné vatilo. Potom ho odstrante z plamene, vmichejte med a odstrante hiebi¢ky. Povrch posypejte
mletymi pistaciovymi ofisky. Mléko podavejte horké.

Piiprava a doba vaieni: 10 min.

Kokosové mléko
Narial doodh

1 Cerstvy kokos

1,2 | mléka

1/2 ¢l kardamonu

4 celé pepi‘e

1 pl strouhaného zazvoru

5 pl cukru nebo 4 pl medu
Rozbijte kokos a uschovejte kokosové mléko. Casti skofapky zahtivejte pfimo nad plamenem nebo
Vv troubé tak dlouho, dokud nelze oddélit duzninu od skofapky. Od duzniny odkrojte vSechen hnédy
obal; potom duzninu nakrajejte na kostky. Zahi'ejte mléko. Oprazte kardamonova seminka a spolu
s ¢ernym pepiem je umelte. Ponechte stranou. Do mixéru dejte na kosti¢ky nakrajeny kokos a 475 ml
mléka a minutu az dvé mixujte, dokud kokos zcela nezjemni.



Tuto smés pieced’te do jiné nadoby a snazte se pritom vymackat co nejvice kokosové esence. Pomalu
preced’te pies kokos i zbyvajici teplé mléko a znovu vymackejte co nejvice esence. Vymackany kokos
se jiz nepouZiva. Do mléka pridejte kokosové mléko, mleté koteni, zazvor a sladidlo a zahfejte témét
k varu. Podavejte horké.

Piiprava a doba vaieni: 30 min.

Nektar
Panch amrita

150 g na kosti¢ky rozkrajeného kokosového ofechu

1 stfedné velké zralé mango, rozkrajené na kosticky

125 ml medu

1/2 | mléka

350 ml jogurtu

1/4 | studené vody

§tava z jednoho kokosového ofechu

2 pl riizové vody

roztluc¢eny led
Otevite kokosovy ofech, odstrante hnédou slupku a duzinu rozkrajejte na malé kousky.
Na kosti¢ky rozkrajeny kokosovy ofech, kousky manga a med rozmixujte v elektrickém mixéru (nebo
ve velkém hmozdifi) na kaSovitou hmotu. Smés prelijte do velké misy a pridejte mléko, jogurt, vodu
a kokosové mléko a vSechny prisady dobie promichejte §lehaci metlou.
Ptidejte rizovou vodu, rozdrceny led a par vtefin michejte. Pfed podavanim nechte jesté 10 az 15 minut
v chladu.

Doba pripravy: 25 min.

Dodatky

Vahy, miry
Nasledujici tabulky vam pomohou zjednodusit vafeni odméfovanim surovin misto vazeni. V nékterych
zahrani¢nich kuchatkach se k tomuto tcelu pouziva odmeérka o objemu 236,6 ml, tzv. americky Salek (1
cup). Jelikoz se prilis nelisi od bézného hrnku o objemu 250 ml, mizeme misto amerického salku
pouzivat ¢tvrtlitrovy hrnek.
Prvni tabulka uvadi pro informaci pfesné miry ¢asti a ndsobki amerického salku a jejich zaokrouhleni
na zakladni mnozstvi 25 ml, které je pouzivano v receptech.

Americky $alek mi Zaokrouhleno
1/4 59,15 50 ml
1/2 118,3 125 ml
2/3 157,7 150 ml
1 236,6 250 ml
2 473,2 475 ml
3 709,8 700 ml
4 946,4 950 ml

Odmérovani surovin misto vazeni je velice praktické a pomiiZze vam uSetfit Cas i prostor na stole pfi
vateni. U sypkych surovin je vhodné neplnit odmérny hrnek zcela do rovna.

Tabulka na nésledujici stran€ uvadi hmotnost 1 hrnku n€kterych surovin. Pouze u téch surovin, kde je
to prakti¢téjsi, je uvedeno mnozstvi jiné.

Surovina Pocet hrnki Vaha
ryze 1 175 ¢
mouka 1 100 g
krupice 1 150 g




daly, hrach 1 2009
cizrna 1 175¢g
cukr krystal 1 200 g
cukr moucka 1 125¢g
med 1/4 759
susené¢ mléko 1 759
maslo 1 200 g
ofechy - kesu, liskové mandle 1 125 ¢
vla$ské ofechy - celé loupané 1 100 g
ara$idy - celé loupané 1 150 g
rozinky 1/3 50 ¢
kokos Cerstvy, strouhany 11/2 200 g
kokos suSeny 11/2 100 g
krajena zelenina - Karotka, 1 100 g
fazolky razicky kvétaku, atd.

zeleny hrasek 3/4 100 g

Zkratky ¢/ a pl pouzivané v seznamu surovin receptll znamenaji zarovnanou ¢ajovou 1zicku
a polévkovou lzici. Pro pfepocty receptti na vétsi mnozstvi je vhodné uvést i jejich obsah v mililitrech.
Bézna ¢ajova 1zicka ma obsah 5 ml. Polévkova lZice je 15 ml, tedy 3 ¢l. Jeden $alek je asi 16 pl.

Kde ziskat zakladni suroviny
NEKTERE suroviny uvedené v receptech jsou zatim u nas bohuzel tézko dostupné. Postupné viak
vznikaji né€které prodejny s vyrobky, které jsou zdravi prospésné a kterych lze vhodné pouzit i v indické
kuchyni. Jsou to jednak prodejny dietnich potravin a potom naptiklad prodejny bio-vyrobki. Co se tyce
koteni, pomérné $iroky vybér naleznete ve specialnich prodejnach a néktera z potiebnych kofeni si
muzete zakoupit také v naSem stiedisku v Praze-Libni a na farmé Kr$niiv Dviir, nebo si je zde objednat
na dobirku. Nesezeneme-li uplné vSechny dostupné suroviny, miizeme vétSinu jidel docela dobie
pfipravit i bez nich nebo chybéjici suroviny miizeme s trochou improvizace nahradit dostupnymi.
Oddani i u nas dokazi ptipravit slavnostni bohaté hostiny. V$ak piijdéte ochutnat.

Slovnik

Asafoetida - siln¢ aromatické koteni, pouzivané v malych davkach k ochuceni zakuskd, polévek

a zeleninovych jidel.

Ajur-véda - védska pisma, pojednavajici o preventivni a lé¢ebné medicing.

Bhagavad-gita - jadro védského poznani. Je to posvatna rozmluva mezi Sri Krénou a Jeho oddanym
Ardzunou, pronesena pied péti tisici lety na Kuruovském bitevnim poli v Indii. Zabyva se péti hlavnimi
tématy: Absolutni Pravdou, zivymi bytostmi, hmotnou p¥irodou, ¢asem a karmou.

Bhakti-joga - oddana sluzba Nejvys$§imu Panu.

Caitanja-&aritamrta - Zivotopis Sri Caitanji Mahaprabhua, ktery pred vice nez &tyimi sty lety napsal
Krsnadasa Kaviradza Goswami.

Caitanja Mahaprabhu - inkarnace Kriny, ktery se zjevil pred 500 lety v Navadvipu v Bengalsku.
Zavedl skupinové zpivani maha-mantry a jeho zivot byl dokonalym ptikladem toho, jak provozovat
uceni Bhagavad-gity v kazdodennim Zivoté. Vystupoval v podobé oddaného, aby pln¢€ vychutnal
transcendentalni lahodnost laskyplné oddané sluzby.

Capaty - celozrnny chléb ve tvaru placek, pedeny na panvi nebo na ploténce a podrzeny nad ohném,
dokud se nenafoukne jako balon.

Dal - loupané a pilené lusténiny, pouzivané k ptipravé zakuskd, sladkosti a polévek; téz polévka
uvarena z téchto lusténin.

Désa - druh indického livance, nékdy plnény kofenénymi bramborami.

Ekadasi - jedenacty den po tplitku a po nové mésice. Krénovi oddani dri v tento den piist, popiipadé
pfijimaji lehké prasadam z ovoce, zeleniny ¢i mlé¢nych produktl; vyhybaji se obilovinam ¢i
lusténinam. Na Ekadasi vice vzpominame na Kr$nu, zv14$té pak zpivanim Haré Krina mantry

a ostatnimi duchovnimi ¢innostmi.

Garam masala - doslova ,,horké koteni'", smés praskového kofeni, pfidivana do jidla na konci vafeni.




Ghi - ptecisténé maslo. Ma lahodnou viini a vynikajici chut’ a tyto zvlastni vlastnosti z ného ¢ini
nejlepsi ze vSech oleju k vafeni a smazeni.

Gulab-dZamun - sladkost, pfipravena smazenim kuli¢ek ze suSeného mléka, které se potom madeji

vV sirupu.

Halva - dezert, ptipraveny z oprazené krupice, masla a cukru.

Haré Kr$na mantra - modlitba ze svatych jmen Boha: Haré Krsna Haré Krsna Krsna Krina Haré
Haré / Haré Rama Haré Rama Rama Rama Haré Haré.

Haré je osloveni Panovy energie, Jeho Bozské energie blazenosti, Jeho vééné druzky, Srimati
Radharani. Krsna, ,,ten, kdo je nejpfitazlivéjsi'", a Rama, ,.ten, kdo pfinasi blazenost™". Tato modlitba
vyjadiuje: ,,Moje draha Radharani a Kr$no, prosim, zaméstnejte me¢ ve Vasi oddané sluzbé.™* Védy
doporucuji zpivani Haré Kr$na mantry jako nejsnadnéj$i a nejvznesenéjsi metodu k probuzeni nasi spici
lasky k Bohu.

ISKCON - (vyslov. ,,iskon™") zkratka pro Mezinarodni spole¢nost pro védomi Kr$ny: hnuti Haré
Krsna.

Karhai - hluboka, kulata panev s drzadly na obou stranach, pouzivana pro smazeni.

Karma - plodonosna ¢innost, ktera vzdy pfinasi reakci, dobrou nebo Spatnou.

Krsna - jméno Nejvyssi Osobnosti Bozstvi, znamenajici ,,nekonecné pfitazlivy .

Masala - smés kofeni.

Panch masala - smés péti celych kofeni, pouzivana k ptipravé zeleninovych jidel.

Panyr - Cerstvy syr s mnohym pouzitim v indické kuchyni.

Prasadam, (nebo prasada) - ,,milost Pana Kr$ny'". Jidlo, pfipravené k potéseni Kriny, jez je Mu
nabidnuto s laskou a oddanosti. Jelikoz Kr$na ochutnava to, co se Mu nabizi, zduchoviuje se i jidlo

a takové zduchovnélé jidlo ocistuje kazdého, kdo ho ochutna.

Puri - malé smazené placky, ptfipravené z bilé a celozrnné mouky, popiipadé ze smési obou.

Raita - salat z ovoce nebo zeleniny (Cerstvé nebo polouvaiené) v jemné kofenéném jogurtu.

Sabdzi - zelenina nebo zeleninové jidlo.

Samosa - smazeny satecek, plnény vafenym ovocem nebo kofenénou zeleninou.

Srila Prabhupada (1896-1977) - zakladatel-a¢4rja Mezinarodni spole¢nosti pro védomi Kriny. Srila
Prabhupada byl svétec s plnym védomim Boha a dokonalou realizaci védskych pisem. Neustale
pracoval na Sifeni védomi Kr$ny po celém svéte.

Srimad-Bhagavatam - pismo, sestavené Srilou Vjasadévou (literarni inkarnace Sri Kriny), popisujici
a vysvétlujici zabavy Svrchovaného Pana.

Tava - lehce vypoukla litinova panev, pouzivana pro peceni ¢apaty a jinych indickych placek.

Thali - kovovy talif se zvednutym okrajem.

Vai$nava - oddany Sri Kriny, Nejvyssi Osobnosti BoZstvi.

Vrndavana - vesnice v severni Indii, kde il Kr§na jako dité; nejvyssi transcendentalni sidlo
Nejvyssiho Pana v duchovnim vesmiru. (Sri Kr$na sestoupil na tuto Zemi, aby lidem ukazal své
transcendentalni zabavy a prilakal je tak zpatky do duchovniho kralovstvi.)

Jégi - (jogin) transcendentalista, ten, kdo se snazi dosahnout Nejvyssiho.

O autorovi

Kdyz v roce 1971 absolvoval Adiradza dasa univerzitu v New Yorku, odjel ze Spojenych stati do
Orientu za svymi dvéma hlavnimi zajmy: orientalnim naboZenstvim a exotickou kuchyni. O tfi roky
pozdgji se v Indii dozvédél o oddané sluzbé Sri Kr§novi, v niz je vateni, stejn& jako viechny ostatni
lidské ¢innosti, dokonale zapojeno do duchovniho Zivota.

V roce 1975 se ve Svycarsku setkal s oddanymi a stal se aktivnim ¢lenem hnuti Haré Kr$na. Od té doby
tési oddané a hosty mistrnym ovladanim jak vareni, tak filozofie. Nyni zije ve stfedisku Haré Kr$na
pobliz Patize a nedavno vydal svou kuchatku i ve francouzsting (Un Gout Supérieur).

Jeho dalsim projektem je popularizovat indickou duchovni kuchyni také v Anglii, kam se hodla
prestéhovat a chee otevrit Skoly a kursy vegetarianského vareni a organizovat programy pro bezplatné
rozdavani duchovniho jidla.



