Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Polévka z ¢ervené

~ ~

cocky s cuketou

Pro 2 - 3 osoby

1 $alek palené a loupané CERVENE COCKY (masur dal), zaliji vodou, aby byla zrna
tésné pod jeji hladinou a necham 2 hodiny namacet.
Potom scedim, vodu vyhodim, ¢o¢ku dobfe omyiji, proplachnu a dam stranou.

3 salky VODY dam do kastrolu s tlustym dnem a pfidam

2 ¢ajové lIzicky mletého KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY. Privedu do varu a pfidam

pulenou a loupanou CERVENOU COCKU, omytou, pfedem namocenou, scezenou,
kterou jsem pred tim dal stranou. K tomu jesté pfidam

1 az 2 malé CUKETY, nakrajené na kostky a

1 ¢ajovou Izicku SOLI. Priklopim a vafim na stfedné velkém plameni po dobu 30
minut, nebo dokud nebude ¢ocka mékka. Odstavim a ihned pridam tarku.

Tarka:

1 polévkovou Izici GHi ohfeji v jiném malém kastrolku a pfidam

2 strouzky CESNEKU nakrajené na tenké platky

1/8 &ajové Iziéky celého CERNEHO KMiNU

1 malé susené éervené CILI rozdrcené

1/4 ¢ajové Izicky ASAFOETIDY a smazim, dokud ¢esnek lehce nezhnédne.

Hotovou tarku pfiddam do dalu, zamicham a okamzité priklopim dobfe tésnici
poklickou. Ponecham stat nékolik minut, aby se viiné a chuté mohly dobre promisit.

Z jednoho kastrolu serviruji nejprve prevazné vyvar z ¢ocky jako predkrm - polévku a
potom prevazné hustou ¢oéku jako hlavni chod. Podavam s ryZi, nebo s Sapati. Capati je
druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky. Je dobré podavat s ryzi, indickym
chlebem a se zazvorovym 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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