Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Polévka z urad dalu
s tarkou

Pro 2 - 3 osoby

1 $alek plleného neloupaného URAD DALU omyji, namod&im na 2 hodiny. Potom
scedim, vodu vyhodim a urad dal dam stranou.

4 salky VODY dam do kastrolu s tlustym dnem a pridam

1/2 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU a jesté pridam

1/4 ¢ajové Izicky mleté KURKUMY a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a

ptleny a neloupany URAD DAL, ktery jsem pfedem namocil a nechal stranou.
Priklopim a vafim na stfednim az mirném plameni asi 50 minut, nebo dokud dal
nebude mékky. Potom ohen ztlumim a pfidam

1 kousek CERSTVEHO ZAZVORU (asi 5 cm veliky) nastrouhany, nebo najemno
nasekany a vafim dalSich 5 minut. Odstavim a pridam

TARKU. Zamicham, okamzité pfiklopim a necham stat nékolik minut, aby se viné a
chuté mohly dobre smisit.

Tarka:

1 polévkovou Izici GHi ohfeji v jiném malém kastrolku a pfidam

2 az 3 STROUZKY CESNEKU nakrajené na jemné platky

seminka z jedné tobolky CERNEHO KARDAMOMU a

1 susené CERVENE CILI, rozdrcené a jesté piidam

Spetku ASAFOETIDY, zamicham a vSe restuji do svétle hnédé barvy ¢esneku.

Cibulova zalivka:

1/4 $alku GHi ohfeji v jiném malém kastrolku a pridam

1 az 2 velké CIBULE, nasekané nebo nakrajené na tenka kole¢ka. Restuji, dokud
cibule nebude zlatavé hnéda. Na kazdou porci pridam tuto cibulovou zalivku.

Podavam samotné, nebo s Sapati. Capati je druh indického chleba (placky) z
nekvasené mouky. Tento pokrm mize byt podavan soucasné jako polévka a potom
jako hlavni chod.

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

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