Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Polevka z urad dalu

se Spenatem a listky feckého sena

e

Pro 2 - 3 osoby

Sl ()

1 $alek paleného a loupaného URAD DALU omyji, dam do misy, zaliji

VODOU, aby hladina byla tésné nad dalem. Necham namacet 1 hodinu. Potom scedim
do pripravené nadoby vodu, ve které se urad dal namacel a mizu ji podavat jako
napoj. Scezeny urad dal dam stranou.

4 salky VODY dam do kastrolu s tlustym dnem a pridam

2 cajové Izicky mletého KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a privedu do varu. Potom pfidam

plleny a loupany URAD DAL, ktery jsem predem namogil, scedil a nechal stranou a
250 gram( éerstvého SPENATU, umytého a zbaveného rapikl a

2 polévkové Izice susenych LISTKU RECKEHO SENA (menthi) zaliji vodou, necham
namacet aspon 5 minut a pak promicham prsty. Necistoty usazené na dné jsou tézko
stravitelné a mély by se proto vyhodit. Cisté namog&ené listky vyjmu z vody prsty, nebo
dérovanou lzici a pfidam k dalu. Zamicham, pfiklopim a varim na stfedné velkém
plameni po dobu jedné hodiny, nebo dokud nebude dal meékky. Potom pridam

1 kousek éerstvého ZAZVORU (asi 5 cm velky) jemné nastrouhany, zamicham,
pfiklopim a varim dalSich 5 minut. Potom odstavim a pfidam vafrici

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

Tarka:
1 polévkovou Izici GHi ohfeji v malém kastrolku a pfidam
2 az 3 strouzky CESNEKU nakrajené na tenké platky a
seminka z jedné tobolky CERNEHO KARDAMOMU a
1 az 2 susené CERVENE CILI rozdrcené a
Spetku ASAFOETIDY a restuji nékolik minut, dokud nebudou vSechny pfisady dobre
orestované a nebudou vydavat charakteristickou vini.

Podavam s ryzi a kazdou porci dochutim kminovou zalivkou (1/4 $alku GHI + 1/2 &ajové
IZicky kminovych seminek a orestuji). Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
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