Ajurvédska kucharka Recept Hlavni chod

Polévka s klicky
z ¢erné cizrny

Pro 3 - 4 osoby

1. strana

1 $alek celé CERNE CIZRNY (kala &ana) oplachnu, dam do misy a ptidam

2 az 3 salky VODY. Prikryiji latkou (détskou plenou) a dam na tmavé a teplé misto a
necham namocené pres noc. Potom scedim, vodu vyhodim a cizrnu opét zaliji vodou.
Toto opakuji dalsi 1 az 2 dny a vodu ménim 1 az 2x denné. Pokazdé dam vody o néco
méné, dokud nebudou klicky viditelné na kazdé fazolce. Pro zvySeni obsahu Zeleza
¢erné cizrny ji mizu namocit do litinového hrnce. Tim slupka cizrny ztmavne a zvysi se
vedle zna¢ného mnozstvi bilkovin jeji obsah mineralll. Za predpokladu, Ze cizrna byla
pred namocenim radné omyta, voda ve které byla namocena se mize dobre pouzit
jako napoj.

Zakladni namoc¢ena MASALA s cibuli:

1/2 salku VODY ponecham v $alku a pridam

2 cajové Izicky mletého KORIANDRU a jesté

1 ¢ajovou Izicku mleté KURKUMY a

1 malou CIBULI nastrouhanou a necham stat asi 5 minut. Potom smés zamicham a
dam stranou.

2 polévkové Izice GHi ohfeji na stfedné velkém plameni ve velkém woku a pfidam
4 stfedné velké CIBULE nasekané a

3 strouzky CESNEKU nasekané a restuiji, dozlatova. Potom pfidam

zakladni namoc¢enou MASALU, zamicham, priklopim a vafim 3 minuty. Potom pfidam
1 velké RAJCE nakrajené na kousky, zamicham, pfiklopim a vafim 10 minut. Potom
pridam

naklicenou CIZRNU a jesté

3 stfedné velké BRAMBORY, omyté a nakrajené na kostky pokud mozno i se
slupkou. Zamicham, pfiklopim a vafim dal$i 3 minuty. Potom pridam

1 a 1/2 salku VODY a

1 ¢ajovou Izicku SOLI a jesté

Pokra¢ovani na 2. strané
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Ajurvédska kucharka Recept Ingredience

2. strana

1 ajovou Izicku ADZWAINOVYCH SEMINEK. Zamicham, priklopim a vafim na
stredné velkém plameni dalSich 30 minut, nebo dokud nebude cizrna a brambory
mékké, avsak stale pevné. Potom pfidam

GARAM MASALU, zamicham, pfiklopim a vafim dalSich 10 minut, nebo dokud
nebudou v§echny ingredience mékke.

GARAM MASALA (celd):

6 kulicek CERNEHO PEPRE a pfidam

4 celé HREBICKY a jesté

seminka z jedné tobolky GERNEHO KARDAMOMU a
4 BOBKOVE LISTY, rozdrcené a

2 kousky SKORICE (kazdy asi 5 centimetr( dlouhy) a

2 polévkové Izice &erstvého ZAZVORU nastrouhaného.

Podavam s ¢apati, nebo puri. To je druh indického chleba (placky) z nekvasené mouky
(viz. samostatny recept ajurvédské kucharky).

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

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.

Kliéenim vznikaji mastné kyseliny a aminokyseliny. Vyhonek obsahuje enzymy.

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

Konec receptu
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