Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Smeés dalu s tarkou

Pro 3 - 4 osoby

1. strana

Celkem je tfeba 1 Salek lusténin.

1/5 (jednu pétinu) $alku celé CERNE CIZRNY oplachnu a namogim pies noc. Potom
scedim, vodu vyhodim a LUSTENINU dam stranou. Za predpokladu, Ze dal byl pred
namocenim radné omyt, voda ve které byl namocen se miize dobre pouzit jako napo;.

1/5 (jednu pétinu) $alku paleného MUNG DALU dam do misy a pfidam

1/5 (jednu pétinu) $alku paleného TUR DALU a piidam

1/5 (jednu pétinu) $alku pdleného URAD DALU a pfidam

1/5 (jednu pétinu) $alku loupané CERVENE COCKY, vse oplachnu a namog&im na 2
hodiny. Potom scedim, vodu vyhodim a LUSTENINY d&m stranou. Za predpokladu, Ze
dal byl pfed namocenim fadné omyt, voda ve které byl namocen se mize dobre pouzit
jako napo;j.

4 salky VODY dam do kastrolu s tlustym dnem a uvedu do varu. Potom pridam

2 ¢ajové lIzicky mletého KORIANDRU a

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a

v8echny LUSTENINY, které jsem pred tim namogil a scedil. Zamicham, pfiklopim a
vafim na stfednim az mirném plameni po dobu 1 hodiny, nebo dokud nezméknou.
Potom sundam ze sporaku a pridam

1 éajovou Izicku MANGOVEHO PRASKU nebo jemné rozdrcenych semen
granatovych jablek a

1 &ajovou Iziéku DAL MASALY (neni nutné). Potom pfidam

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

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

2. strana

Tarka:
1 polévkovou Izici GHi ohfeji v malém kastrlilku a pfidam
2 strouzky CESNEKU rozetrené a
1/8 &ajové Izicky celého CERNEHO KMINU a
1 malé susené CERVENE CILI, rozdrcené a
Spetku ASAFOETIDY a restuji, dokud nebude vSe fadné orestované a nebude vydavat
charakteristickou vini.

Kazdou porci dochutim cibulovou zalivkou - jednu ¢ajovou IZicku na kazdou misku (viz.
samostatny recept ajurvédské kucharky).

Podavam s apati. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

Capéti je druh indického chleba (placky) z nekvagené mouky.

Pokud pouziji namisto paleného dalu dal cely, potom upravim dobu namaceni. Napftiklad
celé mungo nebo cely urad dal namacim pres noc.

Dal: susené fazole, hrach a ¢oc¢ka se souhrnné oznacuiji jako daly.
Tento pokrm miize byt podavan soucasné jako polévka a potom jako hlavni chod.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuii.

Informace o suroviné:

Lusténiny (daly) predstavuji v indické kuchyni hlavni zdroj bilkovin. Jsou velmi
prospésné pro pratelské bakterie stfevniho mikrobiomu.

Mungo je lehké a neloupané dodava télu velké mnoZzstvi vlakniny 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. Mung dal zvySuje sexualni
potenci a dodava organismu fyzickou silu.

Konec receptu.
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