Ajurvédska kucharka Recept

Nakli¢ena cizrna

Nékolik porci

1. strana

1/2 salku suché CIZRNY oplachnu a pfidam

2 salky VODY. Ponecham namocené pres noc (cca 12 hodin). Potom scedim, vodu
vyhodim a cizrnu ddm do predem piipravené NADOBY NA KLICENI. Za predpokladu,
Ze cizrna byla pfed namocenim fadné omyta, voda ve které byla namocena se mize
dobre pouzit jako napo;j.

Potom 2x denné proplachuiji cizrnu pfimo v nadobé na kli¢eni. Do nadoby s cizrnou
naliji vodu a hned ji vyliji. Dllezité je, aby cizrna nestala ve vodé, ve které by mohla
zahnivat. Nadobu s cizrnou ponecham na temném misté a pokracuji 2x denné v
proplachovani, dokud se neobjevi klicky. Priibézné konzumuiji cizrnu, ktera vyklicila a
stale 2x denné proplachuiji, dokud cizrnu nespotrebuii.

NADOBA NA KLICENI:

Pro nakli¢eni cizrny pouzivam sklenici (napfiklad zavarovaci lahev) prekrytou gazou,
kterou pfipevnim gumickou. Gaza zabrani, aby pfi vylévani vody z nadoby vypadila
cizrna ven. Namisto gazy mizu pouzit potravinovou félii, do které udélam otvory, nebo
vzdy precedim pres sitko.

Podavam za syrova (cca 1 polévkova Izice na osobu denné) budto samotnou, nebo
pridavam do salatd. Nakli¢ena cizrna chutna lehce ofiskové.
Vyborna je i na vareni (viz. samostatny recept ajurvédské kucharky.

Poznamky: Salek nebo hrnek o obsahu 1/4 litru.

Podobné kli¢im nej¢astéji mungo, ale mizu i ¢ocku, hrach, psenici, seminka vojtésky,
redkviCky, brokolice, repy, jetele atd.

Po kazdém jidle je télu prospésné lezet na levém boku 21 minut. Odpoc¢ivam, relaxuii.

Pokrac¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana

Informace o suroviné:

Cizrna obsahuje cenné latky a je pfirodnim zdrojem Zivin. Obsahuje vitamin A, B,
véetné B9 - kyselina listova, dale vitamin C, E, , mineraly zejména vapnik, fosfor, Zelezo,
horcik a dalsi. Je bohata na vlakninu a bilkoviny. Ma nizkou hodnotu glykemického
indexu, coz je prospésné pro diabetiky.

Kli¢enim vznikaji mastné kyseliny a aminokyseliny. Vyhonek obsahuje enzymy.

Pro télo je dobre stravitelna, protoze pfi kliceni rozstépi slozité cukry na jednoduché. Diky
tomu nenadyma. Navic klicky obsahuiji chlorofyl, ktery pomaha zvysit mnozstvi i kvalitu
¢ervenych krvinek a urychluje hojeni.

Konec receptu
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