


Na 4 porce

CizHUOVE cury

(Chana masala)

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

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

180 g cizrny
2 Izice oleje
1 I1zi¢ka fimského kminu

1 1zi¢ka ¢ernych horci¢nych
semen

2cm kousek skorice 2.

5 hrebic¢ka
1 bobkovy list
3 zelené kardamomy

1 stfedné velkd cibule
2cm kousek zdzvoru
2 strouzky ¢esneku
Y3 1Zicky kurkumy

1 1zi¢ka chilli 3.

Y2 1Zicky mletého koriandru
1 Izicka 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 zkratit, pouzijte k vareni 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
pfidejte nadrobno pokrdjenou cibuli a ve chvili, kdy zaéne zldtnout,
pfidejte nastrouhany zdzvor a rozetreny Cesnek. Peclivé promi-
chejte, aby se propojily vsechny chuté. Ddle do smési pridejte mleté
koreni — kurkumu, chilli, koriandr, garam masalu a osolte. Pokud by
se smés pripalovala, rozredte troskou vody a opét chvilku nechejte
spojit chuté.

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

Pridejte uvarenou cizrnu, podle potreby osolte a rozredte vodou
tak, abyste docilili stredné husté konzistence.

Varte minimdlné daldich 20 minut, ale klidné i déle, aby se pro-
pojily véechny chuté. UpIné 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 mlékem ¢i smetanou). Oblibenou pfilohou k tomuto jidlu je vare-
nd ryze, kterd dodd télu dalsi komplexni sacharidy, a vy si tak mizete vychutnat vydatné a zdroven

usporné hlavnf jidlo.
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Ruchlij chlib bez hndtent

Na kulatou formu o priaméru
cca 23 cm

2 hrnky hladké mouky

1 a ¥ hrnku polohrubé
mouky

2 1zicky soli

1 sdcek suseného drozdi
(cca 10 g)

1 1zic¢ka cukru

1 1zi¢ka kminu

1 a % hrnku vlazné vody

Volitelné na ozvldstnéni:
cibule, seminka, ofechy...

Cerstvy kfupavy chléb pfipravite témér bez prdce. Je bez hnéteni
a prekldddni, vse se jen smichd v jedné misce a hlavné — suroviny na
néj mdte vzdycky doma.

Do misy dejte mouku (mUzete ¢dstecné nahradit i tfeba Zitnou,
$paldovou...), po okrajich osolte, okminujte, doprostfed vsypte
drozdi s Izickou cukru, prilejte vlaznou (ne horkou) vodu a promi-
chejte Izici nebo vareckou. Pokud chcete pridat tfeba opecenou
cibulku (vychladlou) nebo cokoliv jiného, také hned primichejte.
Vznikne vdm tekuté, pomérné nevzhledné tésto, ale nesnazte
se z néj udélat bochdnek a predevsim uz nepriddvejte mouku.
Prikryjte utérkou a nechte 2 hodiny odpocivat.

Poté dejte prdzdnou sklenénou zapékaci misu s vikem do trouby,
zapnéte na 220 °C a nechte pll hodiny nahtdt. Do rozpdlené misy
vyklopte stérkou tésto, prikryjte vikem a pecte 30 minut. Poté
odkryjte a dopecte jesté 15 minut na snizenou teplotu 200 °C.

Vv

Vyklopte na mfizku a nechte vychladnout.

Zvazte velikost zapékaci misy, na vétsi rozméry zvolte dvojitou
ddvku, aby chléb nebyl placaty.

Tip: Chléb mizete pokazdé rlzné obménovat priddnim napriklad
opecené cibulky. Hodi se i rlzné bylinky, seminka, slanina, susend
rajcata, olivy, ofechy...

Vyzivovy tip: Domdci pecivo mlzZete po nutri¢ni strdnce vylepsit tim, Ze ¢dst bilé pseni¢né mouky
nahradite moukou celozrnnou nebo moukou z jiné obiloviny, napr. ovesnou, pohankovou, je¢nou Ci
z rGznych druhd lusténin. Specializované druhy mouk se vdm vyplati kupovat spise pfimo od vyrobcl/
mlyndra ¢i v supermarketu nez v obchodech se zdravou vyzivou, kde jsou jejich ceny mnohdy dvojnd-

sobné vyssi.
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Sekand § Corienou Fepou

Na 6 porci

600 g mletého veprového
masa

300 g syrové Cervené repy

1 stfedni cibule

3 strouzky ¢esneku

1 velkd Izice majordnky

3 vrchovaté IZice hladké
mouky

2 vejce

sll dle chuti

Skvélou variantou, jak nastavit v sekané maso a zdroven ji dodat
nutri¢ni hodnotu, je ¢ervend repa. Az budete ddvat onen syté rdzovy
bochdnek do pekdce, budete touzit, aby takovy zlstal i po upeceni.
Nadsené budou urcité i détia repu ve vysledné chuti vibec nepoznaji.
Veprové maso mdlzete vyménit i za hovézi, dribezi &i libovolny mix,
dle toho, co mdte k dispozici. A nebojte se zpracovat zbytky.

Cervenou fepu oloupejte a nastrouhejte najemno. Dejte do misy,
pfidejte maso, nasekanou cibuli, utreny ¢esnek, majordnku, mou-
ku, vejce a sll. Vée dobre propracujte a vytvarujte Sisku. Potrebné
mnozstvi mouky se muze lisit v zdvislosti na tom, jak tu¢né maso
bylo k mleti pouzito.

Premistéte do pomalého hrnce, priklopte poklici a zapnéte na 8 ho-
din low. Sekanou nenf potfeba podlévat, v dobre fungujicim hrnci
se nepripaluje. Mdte-li presto obavy nebo chcete vice vypeku, m-
zete podlit pandckem vody.

Pri pripravé v troubé umistéte vytvarovanou sisku sekané do zapé-
kaci misy nebo na plech, podlijte cca 1 cm vody a pecte na 180 °C

v

pfiblizné jednu hodinu.

Nejlepsi prilohou k tomuto jidlu jsou brambory nebo bramborovd
kase, skvéle ale chutnd i nastudeno s Cerstvym chlebem.

Vyzivovy tip: Jeden z nejcastéjsich mytl, se kterym se mlzZete setkat, je ten, Ze maso proddvané
v obchodech je plné antibiotik a hormon(. V EU je vSak pouzivdni hormont u chovnych zvitat zakd-
zdno. Zviteti mohou byt poddna jen schvdlend Iéciva a jen v akutnich pripadech, pod veterindrnim
dozorem a za dodrzeni pfisnych podminek. Na pulty v obchodech se tak dostane pouze maso bez

zbytkd IéCiv.
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