Ajurvédska kucharka Recept Hlavni pokrm

Polévka z ¢ervené ¢ocky
s porkem a fepou

Pro 3 - 4 osoby

1 $alek suché celé CERVENE COCKY (masur dal) oplachnu a namog&im na 2 hodiny.
Potom scedim, vodu vyhodim a ¢o¢ku dam stranou. Za predpokladu, Ze dal 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 a pfidam

2 cajové Izicky mletého KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY, privedu k varu a pridam

2 stiedné velké PORKY ogisténé, bila ¢ast nasekana a

1 stfedné velkou REPU, odisténou, oloupanou, nastrouhanou a vafim 10 minut.
Potom pfidam

¢ocku, kterou jsem pred tim namodil, dal stranou a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a pfivedu opét do varu. Potom pfidam

1 $alek SOJOVEHO JOGURTU a

1 stiedné velké RAJCE, rozkrajené na malé kousky, zamicham a vafim dal$ich 10
minut. Potom pfiklopim a na stfedné velkém plameni varim dalSich 40 minut.

Cibulova zalivka:

1 éajovou I1ziéku GHI (na 1 osobu) ohfeji v mensi panvi a pfidam

1/2 stfedné velké CIBULE (na 1 osobu), nasekané a osmazim ji dozlatova. Kdyz vafim
pro 1 osobu, pouziji 1 polévkovou IZici ghi, abych zabranil moznému pfipaleni cibule.

Podavam s ryzi, zeleninou a indickym chlebem (placky) z nekvasené mouky. KaZzdou porci
dochutim cibulovou zalivkou.
Podavam s ¢apati. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvagené mouky.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Tento pokrm miize byt podavan soucasné jako polévka a potom jako hlavni chod.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.

Upozornéni: Cervena fepa mize zabarvit moé i stolici, ale tento efekt se za chuvili ztrati.
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