Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Zakladni dal

Pro 2 - 3 osoby

1 $alek jakychkoli LUSTENIN (suché fazole, hrach nebo oéka) - proplachnu a
namod&im. Fazolky mungo, nebo hrach namagim pres noc. Cervenou o¢ku namagim
dvé hodiny. Pak scedim a vodu vyhodim.

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

2 ¢ajové Izicky mletého KORIANDRU

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY

namodené a scezené LUSTENINY

1 ¢ajovou Izicku SOLI. Priklopim a vafim na stfednim plameni po dobu asi Ctyficeti
péti minut, nebo dokud nebude dal mékky natolik, Ze jej Ize rozmacknout vareckou o
sténu kastrolu. Odstavim a necham dvacet minut chladnout. Potom pfidam

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

Zakladni tarka:
1 polévkovou Izice GHi ohfeji v malém kastrolku a pfidam
1 &ajova Izicka rozetieného CESNEKU
1 susené éervené CILI rozdrcené nebo celé
1/2 ¢ajové Izicky ASAFOETIDY (ASANT)
1 éajovou Iziéku KMINU a smazim nékolik minut, aby bylo vée dobie otestované,
vydavalo charakteristickou vlini a ¢esnek lehce zhnédl.

Obména tarky, kdyZ vafim mung dél, pouziji seminka z jedné tobolky CERNEHO
KARDAMOMU, dva celé HREBICKY a jednu ¢ajovou Iziéku KMINU.

pokapu CITRONOVOU STAVOU, nebo piidam jemné platky ZAZVORU naloZené v
citronové stavé, coz napomuze traveni.

Podavam s apati. Capati je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.
Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

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