Na 4 porce

CizHUoVE ey

(Chana masala)

Toto jidlo je jedno z téch, které se vyplati varit pfi nizké teploté a delsf

dobu. Vérte mi, Ze se takovd priprava vyplati. Pomalé vareni zajisti, ze

180 g cizrny
2 |zice oleje
1 1zi¢ka fimského kminu

1 Izicka Eernych horci¢nych
semen

2cm kousek skofice 2.

5 hrebickd
1 bobkovy list
3 zelené kardamomy

1 stfedné velkd cibule
2cm kousek zdzvoru
2 strouzky cesneku
Y2 1Zi¢ky kurkumy

1 1zi¢ka chilli 3.

Y2 1Zi¢ky mletého koriandru
1 1zicka garam masaly
4 rajcata

sul 4.

Cerstvy koriandr

se chuté vsech surovin dobre propoji a celé jidlo bude krdsné krémové.

Cizrnu uvarte v dostate¢ném mnozstvi domékka. Pokud budete
chtit cely proces zkrdtit, pouzijte k varenfi tlakovy hrnec. Uvarenou
cizrnu slijte a odlozte stranou.

Na oleji nechejte rozvonét vsechno celé koreni — fimsky kmin, hor-
¢i¢nd seminka, skofici, hrebicek, bobkovy list a kardamom. Poté
pridejte nadrobno pokrdjenou cibuli a ve chvili, kdy za¢ne zldtnout,
pridejte nastrouhany zdzvor a rozetfeny Cesnek. Peclivé promi-
chejte, aby se propojily vsechny chuté. Ddle do smési pridejte mleté
kofeni — kurkumu, chilli, koriandr, garam masalu a osolte. Pokud by
se smés pripalovala, roziedte troskou vody a opét chvilku nechejte
spojit chuté.

Rajc¢ata zbavend slupky nakrdjejte na malé kousky a pfidejte
k zdkladni smési. Pfi mirné teploté varte zhruba 20 minut, az raj-
¢ata ztrati syrovou chut.

Pridejte uvarenou cizrnu, podle potreby osolte a rozifedte vodou
tak, abyste docilili stfedné husté konzistence.

Varte minimdiné dalSich 20 minut, ale klidné i déle, aby se pro-
pojily véechny chuté. Uplné nakonec do jidla vmichejte posekany
koriandr.

Vyzivovy tip: Cizrnové i jiné druhy lusténinovych curry jsou obvykle bohaté na mnoZstvi vidkniny

a tukl (pokud zjemnite kokosovym miékem ¢i smetanou). A pokud do pokrmu priddte i dostatec¢né
mnozstvilusténin (napf. 100 g varené cizrny/1 porce), pak i bilkovin. Oblibenou pfilohou k tomuto jidlu
je varend ryze, kterd dodd télu dalsi komplexni sacharidy, a vy si tak mzete vychutnat vydatné a zd-

roven Usporné hlavni jidlo.
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