Ajurvédska kucharka Recept

Saunt s tamarindem

8 porci

1. strana

1 $alek smési KESU ORECHU, MANDLI a PISTACIOVYCH ORECHU pres noc
namoc¢im a druhy den oloupu mandle. Potom ofechy jemné namelu a dam stranou.

1 Salek VODY dam do vétsiho kastrolu, uvedu do varu a pfidam

5 polévkovych Izic TAMARINDOVE DRENE a

2 salky surového TRTINOVEHO CUKRU a nepriklopené vaiim na stfednim aZ velkém
plameni za ob¢asného michani po dobu, dokud nezbude polovina plivodniho
mnozstvi. Potom sundam ze sporaku, propasiruji do kastrolu s tlustym dnem a pridam
namleté ORECHY, které jsem pfedem namodil a nechal stranou. Je$té pfidam

1/2 §alku nastrouhaného CERSTVEHO KOKOSU a

1/4 Salku HROZINEK a

1/4 $alku nasekanych DATLI a

kousek &erstvého ZAZVORU (asi 12 centimetrd) oloupaného a nakrajeného malé
kousky. Zamicham, pfiklopim a vafim na stfedné velkém plameni po dobu 40 az 50
minut. Sundam ze sporaku a pfidam

GARAM MASALU. Zamicham, pfiklopim a vafim dalSich 5 az 8 minut, aby se chuté
mohly dobre smisit. Potom pridam

2 polévkové Izice mletého ZAZVORU, zamicham a pfidam vafici

TARKU. Ihned zamicham, okamzité priklopim a necham stat nékolik minut, aby se
viné a chuté mohly dobre smisit. Potom jesté saunt dlkladné promicham.

Pokrac¢ovani na 2. strané.
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Ajurvédska kucharka Recept Oméacka

2. strana

Garam masala (mleta):

seminka z 1 tobolky GERNEHO KARDAMOMU
10 kuli¢ek CERNEHO PEPRE

4 celé HREBICKY

1 éajovou Izicku CERNE SOLI

1 ¢ajova lIzicka kuchyrnské SOLI

$petka mleté SKORICE

1 polévkovou Izici mletého KMiNU

1 polévkovou Izich mletého KORIANDRU

Tarka:

1 polévkovou Izici GHi ohfeji v malém kastrolku a pfidam

1/2 &ajové Iziéky celého CERNEHO KMINU a restuji, dokud nezméni svou barvu.
Potom pfidam

Spetku ASAFOETIDY. Restuji, dokud nebude dobfe osmahnuté a nebude vydavat
charakteristickou vini.

Podavam obygejné s jakymkoli druhem indického chleba, napriklad s dapati. 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, relaxuii.

Informace o sauntu: Saunt je chut povzbuzujici sladkokysela varena omacka. Omacku lze
uchovat v chladni¢ce nékolik dni, pokud je v dobre utésnéné nadobé. Takto se mlze
podle potfeby pouzivat - ale ¢ast vzdy odebiram Cistou a suchou Izici. Nesmi pfijit do
kontaktu s vodou. Saunt ma na télo o€istujici t€inek a je prospésny pro zaludek a
travici systém. Napomaha regulovat menstruacni periody.
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