Ajurvédska kucharka Recept

Zakladni tarka

Pro 3 - 4 osoby

1 polévkovou Izici GHi ohfeji v malé panviéce nebo kastrilku a pridam

1 éajovou Izi¢ku rozetfeného CESNEKU a

1 susené éervené CILI (rozdrcené nebo celé) a

1/2 ¢ajové Izicky ASAFOETIDY a

1 &ajovou Iziku KMINU a restuji nékolik minut a vydavalo piiznaénou vini. Potom
tarku pfidam do dalového chodu a ihned priklopim dobre tésnici poklickou. Ponecham
stat nékolik minut, aby se viiné a chuté mohly dobre smisit.

Poznamky: Tarka, neboli okofenéné ghi se pfipravuje a pfidava do jidla tésné pred jeho
podavanim.

Dal: susené fazole, hrach a ¢oc¢ka se souhrnné oznacuiji jako daly.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.
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