MUNGO SALAT
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Ingredients

200 g munga

2 vétsi rajCata - nakrajet

2 salatové okurky

1 stfedni cibuli - nakrajet

100 g Cerstvého koriandru - nakrajet
1 zelené chilli (dle chuti)

Zalivka:

O O O O O O

o Y lzicky Cerného pepre

o 1 lzi¢ka soli - podle chuti

o 1 lzicka kminu (Jeera)

o 2 lzice citronové stavy - podle chuti
o 1 IZi¢ka cukru

ICocka je zdrava a obsahuje bilkoviny a vitaminy.

Je dobré ji jist v pfipadé rliznych diet. Ja osobné miluji vyhonky ¢o¢ky a kdyz jsem poprvé pfipravil
tento salat mému kamaradovi, tak si ho také oblibil. Ted ho pfipravujeme cca 2x do tydne. Pfiprava
tohoto salatu je velmi snadna a muzeme ho servirovat jako pfilohu k obédu nebo k vecefi.

Jak pfipravit mungo:

1. Umyjeme mungo a namoc&ime ho pfes noc ve vodé.



2. Druhy den znovu mungo oplachneme, vysusime a pak zabalime do utérky. (Pouzijeme starsi

utérku, mungo zanechava skvrny). Takto zabalené mungo nechame na tmavém teplém misté vyklicit.

Postup:

1. Vyklicené mungo dame do misky s vodou a v mikrovinné troub& nechdme po dobu 4 az 5 minut.
2. Poté pfecedime mungo pfes sitko a nechame ho v misce vychladnout na pokojovou teplotu.

3. Vezmeme si druhou misku a smichame vSechny pfisady ze zalivky, dle chuti pfidavame zejména

citron.



4. Nakrajime rajCata, okurky, cibuli a pfidame k mungu. Poté zalijeme pfipravenou zalivkou a

promichame.

Pozn.: Takto pfipravujeme mungo salat v Indii, ale mnoho z mych pratel si zalivku upravuje a
nékteré suroviny i vynechava. Zejména pozor na kmin, ne kazdému pfipada lahodny.

http://www.mojeindickakuchyne.cz/recipes/mungo-salat/



