Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Horky meloun (karela)

na sladkokysely zptisob

Pro 4 osoby

1. strana

2 az 4 stfedné velké HORKE MELOUNY (KERALA), oéistim a nakrajim na jemné
platky, naskladam vedle sebe a

Spetkou SOLI posolim &erstvy nakrajeny horky meloun a necham stat na teplém misté
1 az 2 dny (v lété postaci 24 hodin). Horkou vodu, ktera se z melounu uvolni potom
vyliji.

Zakladni namocena masala:
1/2 $alku VODY a k tomu pfidam
2 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU a
1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a
1 &ajovou Iziéku mletého KMINU a necham stat asi 5 minut. Potom zamicham a dam
stranou.

1 éajovou Izicku TAMARINDOVE DRTE zbavené seminek namo&im do

1/4 $alku horké VODY na 15 minut, nebo na tak dlouho, az zmékne. Propasiruji pres
sito, odstranim vSechny pevné kousky a pastu dam stranou.

2 az 3 polévkové Izice TRTINOVEHO CUKRU namogim do

2 polévkovych Izic VODY na 15 minut a dam stranou.

Ve woku, nebo v panvi s tlustym dnem ohreji na stfredné velkém plameni
3 polévkové Izice GHI a pridam
2 velké CIBULE (nebo dvojnasobné vahové mnozstvi hofkého melounu), nasekané a
restuji do zlatavé hnéda. Potom pfidam
zakladni namoc¢enou MASALU, kterou jsem si pfipravil viz. vySe a vafim 3 minuty.
Potom pfidam
1 éajovou Iziéku celého ANYZU a
1 ¢ajovou Izicku celého FENYKLU a
1 ¢ajovou Izicku SOLI a

Pokrac¢ovani na 2. strané.
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TAMARINDOVOU PASTU, kterou jsem si pfipravil viz. vySe a

rozpustény CUKR, ktery jsem si pfipravil viz. vy$e a varim, dokud nebude horky
meloun mékky, tedy asi 30 az 35 minut. Potom sundam ze sporaku a vmicham

1 ¢ajovou Izicku GARAM MASALY. Potom po¢kam 5 az 10 minut, aby se viné a
chuté dobre smisily.

Podavam s paratami. Paraty 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. Odpoc¢ivam, relaxuii.

Informace o suroviné: Horky meloun (karela) LéCi prebytek hlenu a plynatost, pomaha pri
traveni a zabiji cizopasniky v Zaludku. Vytvari v Zaludku pocit lehkosti a plsobi lehce
diureticky. Zvysuje také chut k jidlu a pomaha pfi traveni. KdyzZ se vafri v ghi, nebo oleji,
pomaha odstranovat kife¢e. Vhodny pro diabetiky a téhotné Zzeny. Jeho Stava je
vyborna na jatra, ledviny a pfi zahlenéni. Horky meloun napomaha jatrtim cistit krev, a
tak jej mohou vyuzit hlavné téhotné Zeny. Dostupnost je pfedevsim v indickych a
asijskych obchlidcich. Je bohatym zdrojem ho¥¢iku, Zeleza a vitamind.
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