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Kurkuma: rychlý tahák
Kurkuma je oddenek z čeledi zázvorovitých. V kuchyni dodává teplou zemitou chuť a intenzivní žlutou barvu; není to totéž
co hotová kari směs ani koncentrovaný doplněk stravy.

Čtyři podoby
Forma Charakter Použití

Mletá kurkuma Teplá, zemitá, lehce nahořklá Kari, rýže, čočka, marinády

Čerstvý oddenek Šťavnatější, pryskyřičný Pasty, vývary, nápoje

Kari směs Kurkuma spolu s dalším kořením Hotové směsi podle etikety

Doplněk stravy Koncentrovaný výrobek Není totožný s běžným kořením

Dávkování bez hořkosti
Jídlo Začátek Kdy přidat

Čočka nebo kari 1/2 až 1 lžička na 4 porce Do tuku s dalším kořením

Rýže 1/4 až 1/2 lžičky na 250 g Do vody nebo na začátku vaření

Polévka 1/4 lžičky na litr Při opékání základu

Marináda 1/4 lžičky Do oleje, jogurtu či kokosového mléka

Čtení etikety a skladování
Kontrola Proč

Složení Kurkuma může být samostatná nebo součást kari směsi.

Barva a vůně Sytá barva sama neříká nic o čerstvosti; důležitá je čistá kořeněná vůně.

Datum a obal Mleté koření rychleji ztrácí aroma; chraňte je před světlem a vlhkostí.

Doplňky Dávka a rizika jsou jiné než při běžném kuchyňském použití.
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Červená čočka s kurkumou

Suroviny
Surovina 4 porce

Červená čočka 250 g

Kokosové mléko 400 ml

Voda nebo vývar 500 ml

Cibule 1 kus

Česnek a zázvor po 2 stroužcích / 15 g

Mletá kurkuma 1 lžička

Římský kmín a koriandr po 1 lžičce

Rajčata 250 g

Postup
Krok Kontrolní bod

1. Základ Cibuli opékejte dozlatova, ne do tmava.

2. Koření Kurkumu, kmín a koriandr zahřívejte v tuku jen 30 až 45 sekund.

3. Čočka Přidejte propláchnutou čočku, rajčata a tekutinu.

4. Vaření Mírně vařte 18 až 22 minut do měkka.

5. Dokončení Vmíchejte kokosové mléko a dolaďte sůl a kyselost.

Rychlé opravy
Problém Náprava

Hořká chuť Kurkuma se spálila nebo jí bylo mnoho; zkraťte opékání a přidejte rajčata či kokosové mléko.

Plochá chuť Doplňte sůl, zázvor, kmín a na konci trochu limety.

Příliš žluté nádobí Opláchněte ihned; kurkumin intenzivně barví porézní materiály.

Slabé aroma Použijte čerstvější koření a skladujte je ve tmě a suchu.

Bez zdravotních zkratek
Kurkuma v jídle je koření. Koncentrované kurkuminové doplňky mají jiné dávkování i rizika a nelze je zaměňovat s běžným vařením. Při
užívání léků, v těhotenství nebo při zdravotních potížích řešte doplňky s lékařem.


