Ajurvédska kucharka Recept

Kic¢ri z mung dalu

Pro 2 - 3 osoby

1/2 Salku ryze BASMATI dam do velké misy a pfidam
3/4 $alku ptleného neloupaného MUNG DALU zaliji vodou tak, aby zrno z(istalo
tésné pod hladinou. Necham namocené po dobu 1 hodiny.

Potom scedim, proplachnu, vodu vyhodim, mungo dam do kastrolu s tlustym dnem a
pfidam

4 salky VODY a

1 ¢ajovou Izicku SOLI. Zamicham, pfiklopim pokli¢kou a uvedu na stfedné velkém
plameni do varu. Potom ztlumim plamen a na mirném plameni vatfim cca 30 minut.
Potom, aby se prebyte¢na voda odpafila, pokracuji s varenim bez poklicky za ¢astého
michani az do pozadované konzistence. Nebo rozehreji troubu na 240 st. C a vlozim do
ni priklopeny hrnec s kicri a troubu vypnu. Ponecham asi 5 az 10 minut, aby se mohl
absorbovat prebytek vihkosti.

V malém kastrolku rozehreji na stfrednim plameni

2 polévkové Izice GHi a pfidam

1/2 &ajové Iziéky celého &erného KMINU a restuiji, dokud lehce nezhnédne a
nevydava charakteristickou vini. Ki¢ri podavam horké, polité touto zalivkou.

Podavam samotné. Lidé s travicimi potizemi si mohou tento pokrm doplnit citronovym
pickles. RyZe a citronova stava neni obecné dobra kombinace. AvSak citronové pickles s
dalem je néco jiného - plsobi na zaludek jako Iék. Zdravi lidé mohou jist ki¢ri s papadamy
(dalové oplatky) a ¢atny, nebo pickles.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.
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