Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

1.

Dalia ki¢ri

Pro 3 - 4 osoby

strana

1/4 $alku (35 gram{) natural KESU nebo piniovych ofech(l nesolenych, neprazenych
dam do misky a pfidam

1/4 $alku (35 gramt) natural MANDLi nesolenych, neprazenych i se slupkou dam do
misky a jesté

VODU, aby ofechy byly zcela ponofeny a necham namacet pres noc. Potom mandle
oloupu, zbylé ofechy scedim, vodu vyhodim, ofechy jemné namelu a dam stranou.

1/2 $alku (85 gramtl) piileného MUNG DALU dam do misy a pridam

1/2 $alku (85 grami) ROZLAMANE PSENICE (dalia) a zaliji vodou tak, aby byla jeji
zrnka tésné pod jeji hladinou a necham namoc¢ené 1 hodinu. Potom scedim, vodu
vyhodim a smés dam stranou.

1 polévkovou Izici (10 gramti) GHi ohfeji na stfedné velkém plameni ve vét§im
kastrolu s tlustym dnem a pridam

1 a 1/2 éajové Izi€ky (3 gramy) celého BILEHO - RIMSKEHO KMINU a jesté

1 ks (1 gram) susené CERVENE CILI celé (podle vlastniho uvazeni) a

1/4 ¢ajové I1zicky (1gram) ASAFOETIDY a restuji, dokud nebude koreni dobre
orestované. Potom vmicham

MUNG DAL a ROZLAMANOU PSENICI, kterou jsem pied tim namogil, scedil a dal
stranou a pfidam

3 salky VODY (750 mililitrti) a pfivedu do varu. Potom pridam

3/4 ¢ajové Izicky (6 gramu) SOLI a jesté

ORECHY, které jsem pred tim namocil, scedil, jemné namlel a

MASALU. Priklopim, zamicham a vafim na mirném plameni po dobu 30 az 45 minut,
nebo dokud nebudou fazolky munga mékke.

Masala:
6 kuli¢ek (0,5 gramu) CERNEHO PEPRE

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana

3 ks (0,5 gramu) celé HREBICKY

seminka z jedné tobolky (0,5 gramu) CERNEHO KARDAMOMU

2 polévkové Izice (20 gramil) BILEHO nebo CERNEHO MAKU, namoéeného pres
noc do vody a najemno namletého (neni nutné).

Podavam s papadamy, ¢atny a jakymkoli druhem pickles. (viz. samostatné recepty
ajurvédskeé kucharky).

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Dal: susené fazole, hrach a ¢o¢ka se souhrnné oznacuiji jako daly.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o suroviné:

= Kicéri je uspokojiva delikatesa. Ryze spolu s dalem pro télo predstavuje vyborny a
vyrovnany zdroj bilkovin. Ki¢ri z mung dalu je idealnim pokrmem pro lidi, ktefi trpi
chronickou uplavici nebo peptickymi viedy nebo maji zazivaci potize.

Tento druh kicri se hodi zejména pro lidi dbajici o své zdravi, pro kulturisty, ale také pro
lidi nemocné, pokud se z receptu vynechaji ofechy a mak. Je prospésné také pro lidi s
télem typu kapha - prevladajici hlen. Dalia ki¢ri mohou jist i lidé trpici nemocemi z
nachlazeni, ale v tom pfipadé by se mak mél pouzit.

Mungo je vyborna lusténina, kterd nenadyma. Neloupané je lenké, dodava télu velké
mnozstvi vlakniny a ma vysoky obsah bilkovin. Zvlasté je dobré pro déti a pro lidi se
slabym zaludkem, chatrnym zdravim ¢i pro nemocné. Mohou je jist ti, kdo se zajimaiji o
duchovni Zivot i ti, ktefi chtéji zit zdravy pohlavni Zivot. Mung dal zvySuje sexualni
potenci a dodava organismu fyzickou silu.

» Drcena - rozlamana psenice (bulgur) je lehce stravitelna. Obsahuje vliakninu,
vitaminy A, B1 thiamin, B2 riboflavin, B3 niacin, B6, B9 kyselina listova, a mineraly
draslik, fosfor, horcik, vapnik a sodik.

Konec receptu
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