Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Polévka s knedlicky
z mung dalu

Pro 3 - 4 osoby

1. strana

1 $alek suchého celého MUNG DALU nebo urad dalu oplachnu a namodim pres noc.
Potom scedim, vodu vyhodim a fazolky mungo dam stranou. Za predpokladu, Ze dal
byl pfed namocenim fadné omyt, voda ve které byl namocen se mize dobre pouzit
jako napoj.

V hmozdifi rozmélnim fazolky na hustou PASTU. Vysleham pastu Slehacem. (MGzu
pouzit mixér, abych spoijil prvni dva kroky). Potom pfidam

1 ¢ajovou Izicku SOLI a jesté

1 ¢ajovou Izicku GARAM MASALY (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky).
Dobre promicham, vysleham nebo rozmixuji. Potom vhodim maly kousek PASTY do
Salku s VODOU. Pokud pasta plave, je dostatec¢né vyslehana a mize se dale
zpracovavat. Pokud neplave, je zapotrebi Slehat dal.

Potom si lehce potfu ruce olejem a vytvaruji z pasty kuli¢ky o velikosti tfe$ni. Dostanu
asi 21 a7 24 kuliek - KNEDLICKU.

Dostateéné mnozstvi GHi rozehieji ve woku nebo v panvi na smazeni a pridam
KNEDLICKY, které jsem si pred tim vyrobil z dalové pasty. Smazim na stfedné velkém
plameni vzdy po nékolika, dokud na vSech stranach nezezlatnou. Usmazené knedlicky
namoc¢im do horké vody na asi 1 hodinu, potom lehce vymackam. Tento proces
odstrani prebyte¢ny tuk a kulicky budou lehlé a mékkeé.

Zakladni namocena MASALA:

1/2 Salku VODY ponecham v §alku a pfidam

2 cajové lzicky mletého KORIANDRU a jesté

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a necham stat asi 5 minut. Potom zamicham a
necham stranou.

1 polévkovou Izici GHi ohfeji v hlubokém hrnci a pfidam
3 strouzky CESNEKU, nakrajeného na jemné platky a jesté

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana

1/2 &ajové Izicky seminek RECKEHO SENA a restuji, dokud Sesnek lehce
nezhnédne. Potom pridam

namoc¢enou MASALU a zamicham. Vafim tuto smés asi 3 minuty. Pokud bude smés
prili§ sucha, priliji tolik VODY, abych zabranil pfichytavani na stény hrnce nebo
pripaleni. Potom pfidam

KNEDLICKY, které jsem si pripravil dfive a jesté

1 Salek éerstvého zeleného HRASKU (vyjmutého z luskdl) a

1 Salek VODY a

1 velky BRAMBOR cca 20 gramU uvareny a nakrajeny na kostky (neni nutné) a

1/4 KVETAKU, uvareného a rozdéleného na rziéky (neni nutné). Zamicham a vafim na
mirném plameni, dokud se asi polovina vody neodpafi, tedy asi 25 az 30 minut.
Potom vmicham

1/2 salku bilého JOGURTU a jesté

4 stiedné velké CIBULE cca 200 grami nasekané a rozmixované na pastu a

1 ¢ajovou Izicku seminek FENYKLU a

8 kulicek CERNEHO PEPRE a

seminka z 1 tobolky é¢erného KARDAMOMU a

1 ¢ajovou Izicku seminek KORIANDRU a

5 BOBKOVYCH LISTU a

1 &ajovou Iziéku nastrouhaného éerstvého ZAZVORU a

1 kousek SKORICE 5 a? 8 centimetr{l dlouhy. Zamicham, priklopim a vafim na
stfedné velkém plameni dalsich 20 minut. Potom dochutim

1/2 ¢ajové Izicky SOLI, zamicham, priklopim a necham stat asi 15 minut, aby se viiné
a chuté mohly dobre smisit.

Podavam s paratami nebo ryzi. Paraty je druh indického chleba (placky) z nekvasené
mouky (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky).

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

Dal: susené fazolky, hrach a ¢o¢ka se souhrnné oznaduiji jako daly.

Z jednoho kastrolu serviruji nejprve prevazné vyvar ze vSech surovin jako predkrm -
polévku a potom prevazné hustou smés jako hlavni chod.

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

Konec receptu
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