Ajurvédska kucharka Recept
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Polévka z celého mung
dalu s dal masalou

Pro 3 - 4 osoby

=
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1. strana

1 $alek suchého celého neloupaného MUNG DALU oplachnu a namodim pres noc.
Potom scedim, vodu vyhodim a mungo dam stranou. Za predpokladu, Ze dél byl pred
namocenim radné omyt, voda ve které byl namocen se mUze dobfe pouzit jako napoj.

4 salky VODY dam do kastrolu s tlustym dnem uvedu do varu a pfidam

2 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a

MUNGO, které jsem namocil, scedil a dal stranou a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a

1 RAJCE rozétvrcené a nakrajené na platky. Zamicham, priklopim a vaiim na stfedné
velkém plameni po dobu asi 45 minut nebo do doby, kdy je dal mékky. Odstavim a
pridam

1 éajovou Iziéku DAL MASALY (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky) a vafici
TARKU. Zamicham a ihned pfriklopim. Necham nékolik minut stat, aby se chuté a viiné
mohly dobre smisit.

Tarka:
1 polévkovou Izici GHi ohfeji v malém kastréilku a pfidam
2 az 4 strouzky CESNEKU nasekané a restuji, dokud &esnek lehce nezhnédne.

Potom poliji kminovou zalivkou (viz. samostatny recept)
Podavam s ryzi a apati. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky
(viz. samostatny recept ajurvédské kucharky).

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

Capéti je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.

Tento pokrm mize byt podavan soucasné jako polévka a potom jako hlavni chod.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpoc¢ivam, relaxuii.

Pokrac¢ovani na 2. strané.
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2. strana

Informace o suroviné:

MUNGO je lehké a neloupané dodava télu velké mnozstvi vilakniny 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.
® Rajc¢ata obsahuji vitaminy A, B a C. Obsah vitaminu A se nenic¢i susenim a velké
mnozstvi kyselin uchovava vitamin C béhem vareni. Kysela chut rajcat je zplisobena
vysokym obsahem kyseliny citronové a jableéné. Ty zvysuji zasadity podil krve, coz je
pro ni velice prospésné. Rajcata obsahuji sacharidy ve formé prevoditelného cukru,
ktery je snadno vstfebatelny. Raj¢ata maiji na organismus posilujici U¢inek a zvysuji
dlouhovékost. Protoze obsahuji také §krob, méli by je zaradit do svého jidelni¢ku ve
velkém mnozstvi predevsim lidé, ktefi chtéji snizit svou hmotnost. Jsou vhodnou stravou
pro pacienty trpici cukrovkou. Syrova, pUsobi slabé projimave, proto pomahaji s
chronickou zacpou.
¢ Koriandr Ié¢i astma, kasel a likviduje cizopasniky. #¢ Koriandrova nat pomaha pfi
hore¢kach, zvraceni a zanétech oc¢i. & Koriandrova seminka |é¢i srdce, Silenstvi,
plynatost, epilepsii, strach, kife¢e, revmatismus, problémy kloubnich vazi,
hemoroidy, krvaceni pfi vylu¢ovani stolice.

Kurkuma ¢isti krev a vylucuje nahromadéné plyny. Ulehc¢uje od bolesti a ni¢i
cizopasniky. LéCi zloutenku, zanéty, onemocnéni pokozky, svrab, vyrazky, cukrovku,
bolest v zubech a zanéty dasni.

o Cesnek je omlazujici prostiredek a komplexni 1ék. Lé¢i obéhovy systém, krevni tlak,
prijmy, zacpu, nadymani, paleni zahy, zanéty, tepny, viedy, horeéky, bronchitidu,
astma, nevolnosti, edémy, tuberkulézu, uplavici, tyfus a lepru. Prospiva srdci,
traveni, zlepsuje zrak, utiSuje bolesti a hubi cizopasniky. Zabranuje vzniku rakoviny a
predéasnému starnuti. Zvysuje zZivotni silu, odolnost, objem krve a ¢isti ji. Je
antisepticky, plsobi jako sedativum, dezinfek¢ni prostiedek a odstrariuje jed.
Stimuluje menstruaci, napomaha pri tvorbé svalové tkané, semena a dobre plsobi na
pohlavni organy.

Ghi, neboli procisténé maslo je nejlepsim tukem na vareni. M4 velice delikatni
jemnou chut a vydrzi mésice a dokonce roky, aniz by muselo byt v chladni¢ce ¢i
mrazéku. LéCi zrak, hoji rany, zlepsuje traveni, chrani stfeva, plsobi protizanétlivé a
pomaha také udrzovat hladinu inzulinu. Je to tekuté jedlé zlato (viz. samostatny recept).
Konec receptu
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