Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Puleny mung dal
s listky reckého sena

Pro 3 - 4 osoby

1 $alek plleného a loupaného MUNG DALU omyji, proplachnu, zaliji vodou, aby zrna
byla pod hladinou a necham 1 hodinu namacet. Potom scedim a necham stranou.

4 polévkové Izice susenych LISTKU RECKEHO SENA (menthi) zaliji vodou a necham
namacet.

4 salky VODY dam do kastrolu s tlustym dnem, uvedu do varu a pfidam

2 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a

ptleny a loupany MUNG DAL, ktery jsem pfedem namogil a nechal stranou.

1 ¢ajovou Izicku SOLI. Priklopim a vafim. Po 15 minutach vareni pfidam

LiSTKY RECKEHO SENA, které jsem pred tim naméacel alespof 5 minut promicham v
misce s vodou. NecCistoty usazené na dné jsou tézko stravitelné a mély by se proto
vyhodit. Cisté namodené listky vyjmu z vody prsty, nebo dérovanou IZici a pfidam k
mungu. Pokracduiji ve vareni dalSich 15 minut. Po uvareni pfidam horkou

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

Tarka:

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

1/2 &ajové Izicky celého CERNEHO KMINU a

4 celé HREBICKY a

namleta seminka z jedné tobolky CERNEHO KARDAMOMU a

Spetku ASAFOETIDY a vSe osmahnu, az bude vydavat charakteristickou vini a bude
radné orestovano.

Podavam s apati. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.
Je vhodné podavat s ¢apati a se zeleninovym chodem. Mozno podavat i jako polévku.

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

2019-2021 © Jiti Hudedek. Podivejte na Facebookovou stranku Ajurvédska kucharka
Pripojte se do FB skupiny Ajurvéda: Mame vice energie! www.ajurvedskakucharka.cz 1z1



https://www.facebook.com/ajurvedskakucharka
http://www.facebook.com/groups/ajurvedamameviceenergie/
http://www.ajurvedskakucharka.cz

