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Několik receptů:
Cizrna po italsku
Ingredience: 150 g cizrny, 1 
mrkev, 1 nožka řapíkatého celeru 
(bez listů), 1 cibule, 2 rajčata, oli-
vový olej, chilli, petržel.
Postup: Cizrnu nechte 8-12 
hodin ve vodě (do vody lze při-
dat půl lžičky jedlé sody na 0,5 
l vody). Poté vodu slijte, cizrnu 
propláchněte a v nové vodě 
uvařte do měkka. Nesolte. Na ole-
ji nechte zesklovatět na drobno 
nakrájenou cibuli, přidejte na ko-
stičky nakrájenou mrkev a celer a 
čtvrtky rajčat, přidejte uvařenou 
cizrnu a vše ještě povařte 15-
20 minut, dokud zelenina není 
měkká. Teprve pak osolte, popř. 
dochuťte špetkou pálivé papriky 
a ozdobte petrželí. Podává se 
samotné nebo s těstovinami.

Cizrna po indicku
Ingredience: 200 g cizrny, 200 
g čočky (červené), 400 g steril-
ovaných rajčat, 4 stroužky česne-
ku, 1 cibule (červená), citronová 
šťáva, olej, zázvor, sůl, koriandr, 
pepř, římský kmín, hořčičné 
semínko, garam masála (směs in-
dického koření “pěti vůní”).
Postup: Cizrnu připravte stejně 
jako u předchozího receptu. V 
hluboké pánvi na oleji osmah-
něte utřené stroužky česne-
ku, nakrájenou cibuli a zázvor. 
Přidejte čerstvé koření, sůl a 
garam masálu. Několik minut 
míchejte, přisypte propláchnut-
ou čočku a ještě na 1-2 minuty 
vše zamíchejte. Přidejte rajčata 
a uvařenou cizrnu, zalijte 0,2 l 
horké vody, zamíchejte, přiklopte 
a na 20 minut poduste. Dochuťte 
citronovou šťávou. Lze jíst s in-
dickými plackami či chlebem.

Cizrnová polévka
Ingredience: 150 g cizrny, 
plechovka rajčat, 1 cibule, 2 
stroužky česneku, 2 PL hladké 
mouky, bujón, olej, sůl, pepř, 
kmín, tymián, bazalka.
Postup: Cizrnu vařte 70-80 
minut v papiňáku v 1,5 l vody s 
bujónem, kmínem a bobkovým 
listem. Na oleji zpěňte cibuli, 
přidejte mouku, rozřeďte bujó-
nem z cizrny a přidejte nakrájená 
rajčata. Dochuťte tymiánem, 
solí a pepřem a nechte vařit asi 

www.bezhladoveni.cz

AUTO - MOTO

Najdete nás na www.                      .com/UniformPraha
pokračování na str. 22


