Ajurvédska kucharka Recept Dalova voda

Dalova voda

Pro 1 - 2 osoby

1. strana

1 $alek jakéhokoli DALU iadné omyji, oplachnu, scedim a tuto vodu vyhodim. Cisty,
omyty, oplachnuty a scezeny dal dam do misy a pfidam

VODU - dostate¢né mnozstvi, aby dal byl pod hladinou. Vodu podle potreby doplfuiji,
aby dal byl stale pod hladinou. Namac¢im nejméné na dobu, ktera je uvedena nize v
tabulce u pfislusného dalu. Potom scedim, vodu ve které jsem dal namacel do nadoby.
Za predpokladu, Ze dal byl pfed namocenim radné omyt, voda ve které byl namocen
se mUze dobre pouZit jako napoj.

Dal, pomoci kterého jsem si pfipravil napoj mdzu uvarit, nebo naklicit (viz. samostatné
recepty ajurvédské kucharky).

Podavam samotné jako napo;.

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

Dal: susené fazolky, hrach a ¢ocka se souhrnné oznacuiji jako daly.

Vyborny napoj, ktery pomuize zejména v nemoci. Vhodny pro lidi s chatrnym zdravim a se
slabym Zaludkem.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o mozné suroviné:

-~ Cervena ¢odka ma vysokou nutriéni hodnotu. Je to vyzivna lusténina bohata na
vlakninu a bilkoviny. Obsahuje vitamin B6, kyselinu listovou, pantothenovou a
thiamin. Obsahuje mineralni latky jako zelezo, fosfor a draslik. Varena Cervena ¢ocka
obsahuje vitamin B9 - folat, ktery je nezbytny pfi syntéze ¢ervenych krvinek a DNA pro
podporu energetického metabolismu.

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience
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DOBA NAMACENI A VARENI DALU

Lusténiny Anglicky Dal Druh Do’bva ) Dobna vareni
namacnei
Cizrna (garbanzo) Chick peas Kabil ¢ana dal Cela Pres noc 1+1/2 az 2 hodiny
Cizrna ¢erna Kala chana Kala ¢ana dal Cela Pres noc 1+1/2 az 2 hodiny
Cocka Gervena Red lentils Masur dal Pllend | 2 hodiny 45 minut
Cela 2 hodiny 1 hodinu
Cocka zluta Lentil yellow Tur dal nebo Arhar dal 1 az 2 hodiny ' 1 hodinu
Mungo susené fazolky | Mungo dried Mung dal Pllené, | 2 hodiny 45 minut
beans loupané
Celé Pres noc 1 hodinu
Urad dal Urad dal Urad dal Plleny | 1 hodinu 1 hodinu
Cely Pres noc 1+1/2 az 2 hodiny
Sus$eny zeleny hrach Dried green peas Matar dal Plleny | Pres noc 1+1/2 aZ 2 hodiny
Susené fazolky mot Moth beans Mot dal Cely 2 hodiny 45 minut
druh vigna aconitifolia | (vigna aconitifolia)

Poznamky k tabulce:
Dal: susené fazolky, hrach a ¢o¢ka se souhrnné oznacuiji jako daly.

Anglicky nazev uvadim z divodu pohodinéjsiho nakupu. V indickych obchodech je
zbozi v obalech s anglickym textem.

Cizrna znama také jako fimsky hrach.

Konec receptu.
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