Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Polévka z celého
mung dalu s kofenim

Pro 2 - 3 osoby

1 $alek suchého celého MUNG DALU oplachnu a namo&im pres noc. Potom scedim,
vodu vyhodim a mungo dam stranou.

5 §alka VODY dam do kastrolu s tlustym dnem a pfidam

1/4 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU

1/2 ¢ajové Izicky mleté KURKUMY

1 ¢ajovou Izicku SOLI, uvedu do varu a potom pfidam

fazolky munga, které jsem pred tim namocil na scedil, pfiklopim a varim na stfedné
velkém az velkém plameni, po dobu 30 az 40 minut, nebo dokud nebude dal mékky
(vareCkou jej snadno rozetfu o sténu kastrolu). Ihned po uvareni pridam tarku.

Tarka:

1 polévkovou Izici GHi dam do malého kastrolku a pridam

seminka z jedné tobolky CERNEHO KARDAMOMU, rozdrcena

1 susené CERVENE CILI, rozdrcené

Spetku ASAFOETIDY, zamicham a smazim nékolik minut, az bude kofeni vydavat
charakteristickou vlini a bude dobre orestované.

Vafrici tarku pfidam do dalu ihned po uvareni munga, zamicham a okamzité priklopim
dobre tésnici poklickou. Ponecham stat nékolik minut, aby se viiné a chuté mohly
dobre smisit.

Z jednoho kastrolu serviruji nejprve prfevazné vyvar z munga jako polévku a potom
prevazné mungo jako hlavni chod. Podavam s ryzi, ale je mozné podavat i s ¢apati a
nebo s ry#i i s Sapati. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.
Informace o suroviné: Mungo je lehké a neloupané dodava télu velké mnozstvi vlakniny
a mohou je jist lidé kazdého véku. Mungo ma vysoky obsah bilkovin. Zvlasté je dobré
pro déti a pro lidi se slabym Zaludkem, chatrnym zdravim ¢i pro nemocné. Mung dal
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