Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Polévka z celého mung
dalu s jogurtem

Pro 2 - 3 osoby

1. strana

1 $alek suseného celého MUNG DALU omyji, ddm do misy, zaliji

VODOU, aby hladina byla cca 1 az 2 cm nad fazolkami. Necham namacet pres noc.
Potom scedim do pfipravené nadoby vodu, ve které se mungo namacelo a mizu ji
podavat jako napoj. Scezené mungo dam stranou.

4 salky VODY dam do litinového hrnce, privedu k varu a potom pridam

1 ¢ajovou Izicku mletého KORIANDRU a

1/2 ¢ajové I1zicky KURKUMY a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a

1/2 $alku BILEHO JOGURTU a

2 polévkové Izice TRTINOVEHO CUKRU (neni nutné) a pokraduiji ve vareni dal$ich 20
az 25 minut. Potom pfidam

fazolky munga, které jsem pred tim namocil na scedil a vafim dalSich 5 az 10 minut.
Potom pfiklopim a varfim na stfedné velkém plameni, po dobu 45 minut, nebo dokud
nebude dal mékky (vareckou jej snadno rozetfu o sténu kastrolu).

Mezitim ohfeji troubu na 200 st.C (m{ze byt o néco vic)

Do hrnce pridam

GARAM MASALU a dobfe promicham, pfiklopim dobre tésnici pokli¢kou, dam do
trouby a pec¢u 25 minut. Potom vyndam z trouby a necham asi 15 minut chladnout
stale priklopené. Potom pfidam vafrici

TARKU. Ihned zamicham, okamzité priklopim a necham stat nékolik minut, aby se
viné a chuté mohly dobre smisit.

Garam masala (cela)

8 kulicek CERNEHO PEPRE

4 celé HREBICKY

seminka z jedné tobolky CERNEHO KARDAMOMU

$petka mleté SKORICE Pokrac¢ovani na 2. strané
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Tarka:
1 polévkovou Izici GHi ohfeji v malém kastrolku a pfidam
Spetku ASAFOETIDY a restuji nékolik minut, dokud nebude vydavat charakteristickou
vani.

Podavam s ryzi nebo s jakymkoli druhem indického chleba, napiiklad s ¢apati. Capati 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:

MUNGO je lehké a neloupané dodava télu velké mnozstvi vlakniny a mohou je jist lidé
kazdého véku. Mungo ma vysoky obsah bilkovin. Zvlasté je dobré pro déti a pro lidi se
slabym zaludkem, chatrnym zdravim ¢i pro nemocné. Mung dal zvySuje sexualni
potenci a dodava organismu fyzickou silu.

SKORICE ogistuje krev, plisobi jako afrodiziakum a jako utiSujici prostredek. Lé&i
vyrazky na pokozce, palcivé pocity pridusnice, onemocnéni srdce, konecniku,

zvraceni, Spatnou ¢innost stfev, zkazeny dech a zahani zizen.

Konec receptu.
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