Кичри  
Кичри - это уникальное блюдо, в котором содержится много полноценного белка благодаря сочетанию риса и чечевицы, а специи, входящие в его состав, содержат много витаминов, минералов и изрядное количество тех тонких субстанций,  не описанных наукой, но совершенно необходимых для жизни. Можно долгое время питаться одним лишь кичри, не испытывая потребности разнообразить диету. 
На две хорошие порции:
1 стакан смеси красной чечевицы и риса, в соотношении 1 : 3
2 стакана воды
2 ст. ложки топленого масла (или смесь растительного и сливочного масла)
100 гр. адыгейского или прикамского сыра
лавровый лист
1\4 чайной ложки  горчичного семени (лучше черного цвета, а не зеленого)
1\4 чайной ложки кумина (другое название зира, индийский тмин)
1\4 чайной ложки семян шамбалы (другое название пажитник)
1\6 чайной ложки куркумы
1\6 чайной ложки красного перца
Растапливаем масло в кастрюле, нагреваем и бросаем поочередно лавровый лист  горчичное семя, кумин и семена шамбалы. Даем семенам покипеть 30 секунд в масле и добавляем куркуму. Через несколько секунд всыпаем смесь риса и чечевицы и жарим ее 2-3 минуты после чего наливаем кипяток, убавляем плиту до минимума и оставляем варится 15-20 минут. За это время режем кубиками адыгейский сыр и обжариваем его в сковороде, посыпав красным перцем. Для жарки сыра можно использовать растительное масло.. Обжаренный сыр добавляем, когда рис и чечевица уже почти готовы, тогда же и солим.. Даем постоять на минимальном огне еще 5 минут и готово.
Другие варианты кичри вы можете найти в книгах по аюрведической кулинарии.
Адыгейский сыр , красную чечевицу и топленое масло сейчас можно купить почти в любом крупном магазине. Чем больше магазин, тем больше вероятность, что вы все это там купите. Адреса магазинов, где можно купить специи - внизу страницы.
