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Puleny mung dal
a Spenat

Pro 3 - 4 osoby

1 $alek pileného loupaného MUNG DALU omyji, proplachnu, zaliji vodou, aby zrna
byla pod hladinou a necham 2 hodiny namacet. Potom scedim a necham 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

ptleny a loupany MUNG DAL, ktery jsem pfedem namogil a nechal stranou.
Priklopim a vafim asi 10 az 15 minut. Potom pfidam

200 az 250 grami SPENATU, umytého a zbaveného fapiké a

1 éajovou Izicku SOLI. Zamicham, pfiklopim a vafim na stfednim az mirném plameni
dalSich 30 az 35 minut. Potom sundam ze sporaku a pridam horkou

TARKU, zamicham a okamzité priklopim dobre tésnici poklici. Ponecham stat nékolik
minut, aby se vlné a chuté mohly dobfe smisit.

Tarka:

1 polévkovou Izici GHi dam do jiného kastrolku s tlustym dnem, ohfeji a pfidam

3/4 &ajové Izicky seminek CERNEHO KMINU a

seminka jedné tobolky CERNEHO KARDAMOMU a

4 celé HREBICKY a

Spetku ASAFOETIDY. Restuji, dokud kofeni neza¢ne vydavat charakteristickou vini.

Podavam s ¢apati, puri a naloZzenym zazvorem. Je mozné podavat i se zeleninovym
chodem. Capéti a puri je druh indického chleba (placky) z nekvagené mouky.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o suroviné: Plleny mung dal se ¢asto podava lidem se slabym Zaludkem.
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.
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