Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Puleny mung dal
s kminem

Pro 2 - 3 osoby

1 $alek pileného a loupaného MUNG DALU omyji, ddm do misy, zaliji

VODOU, aby hladina byla tésné nad fazolkami. Necham namacet 2 hodiny. Potom
scedim do pfipravené nadoby vodu, ve které se mungo namacelo a mlZzu ji podavat
jako napoj. Scezené mungo dam stranou.

2 polévkové Izice GHi ohfeji na stfednim plameni ve woku, nebo v kastrolu s tlustym
dnem a pfidam

1 polévkovou Izici celého GERNEHO KMINU a

1 susené CERVENE CILI rozdrcené a

Spetku ASAFOETIDY a vSe osmahnu, dokud kmin lehce nezhnédne. Potom pfidam
plleny a loupany MUNG DAL, ktery jsem pfedem namodil, scedil a nechal stranou a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a za ¢astého michani restuji asi 10 minut. Potom pfidam

2 salky horké VODY, ztlumim ohen a vafim na mirném plameni dalsich 35 minut, nebo
dokud fazolky munga nezméknou a voda se nevstfeba. Potom vmicham

1 &ajovou Iziéku mletého KMINU, zamicham, pfiklopim a necham stat nékolik minut,
aby se viné a chuté mohly dobre smisit.

stavou z az 1 CITRONU pokapu pokrm pred podavanim.

Podavam s oblibenym druhem indického chleba, naptiklad s ¢apati. Capati je druh
indického chleba (placky) z nekvasené 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: Mungo je vyborna lusténiny, ktera nenadyma. Mungo je lehké a
mohou je jist lidé kazdého véku. Mungo ma vysoky obsah bilkovin. Zvlasté je dobré pro
déti a pro lidi se slabym Zaludkem, chatrnym zdravim &i pro nemocné. Mohou je jist ti,
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sexualni potenci a dodava organismu fyzickou silu.
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