Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod nebo chutovka

Cerna cizrna
s adzwainem

Pro 2 - 3 osoby

1 $alek celé CERNE CIZRNY (kala ¢ana) oplachnu a namo&im na 24 az 36 hodin. V
pribéhu namaceni vodu mdzu ménit. Potom scedim a cizrnu dam stranou.

1 polévkovou Izici GHi rozehfeji v kastrolu s tlustym dnem na stfednim plameni a
pridam

1 &ajovou az 1 polévkovou Izici ADZWAINOVYCH SEMINEK a

1 susené éervené CILI rozdrcené a

Spetku ASAFOETIDY a restuji 3 minuty. Potom pfidam

celou CERNOU CIZRNU, kterou jsem pfedem namodil, scedil a nechal stranou a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a

1 éajovou Izicku SODY BIKARBONY a

dostate¢né mnozstvi VODY, aby byla vSechna zrnka cizrny pod vodou. Zamicham,
pfiklopim a varim na stfedim plameni 1 az 1,5 hodiny, nebo dokud cizrna nezmékne a
voda se neabsorbuije.

Podavam s puri a zazvorovym pickles. Nékdy podavam samotné jako chutovku.
Puri je fritovany druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.
Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpocivam, relaxuiji.

Informace o suroviné: Cizrna patfi mezi nejkvalitnéjsi lusténiny. Obsahuje velmi vysoky
podil bilkovin, sacharidu a vlakniny. Z mineral(l obsahuje nejvic vapniku a zeleza,
kterého ma 3x vice nez maso. Obsahuje vitamin B15 (kyselina pangamova), B2, B6 a
kyselinu listovou. Stravitelnost zlepsime dlouhym namacenim na 24 az 36 hodin a
varenim. Cizrna doda télu velké mnoZstvi energie. Je velmi dllezita pro vegetariany,
vegany, malé déti, téhotné Zeny, pro lidi trpici stresem, depresemi a zvySenou hladinou
cholesterolu. Cizrna je velmi prospésna i naklicena. Ma pfijemnou ofiskovou chut. Cizrnu
varenou nebo naklic¢enou pfidavam do zeleninovych salatd, nebo serviruji samotnou
namisto ofisku.
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