


CIZRNA NA PAPRICE SE SMETANOVOU
OMACKOU

100% vegan, bez pSeni¢ného lepku / 4 porce

200 g cizrny v suSeném stavu nebo 1 plechovka biocizrny
sezamovy olej

2 vetsi cibule nakrajené najemno

1 I1zice sladké papriky nejlépe v biokvalité

morska sUl

cca '/ | vody nebo vyvaru z cizrny

1 vetsi por nakrajeny nasikmo

1 séjova smetana (250 ml) Provamel

biobujon

citrénova Stava

[Vafeni cizrny nebo jinych lusténin]

Proplachnutou cizrnu namocte na 5-10 hodin. Naméaceci vodu pfed varenim slijte a pouzijte novou.
Tim se zbavite vétsiny nadymavych latek. Namocenou cizrnu viozte do papinaku, zalijte vodou tak,
aby byla ponofena. Stravitelnost zlepSite pridanim kousku morské fasy (napt. kombu) nebo majo-
ranky Ci saturejky. Lusténiny pfivedte k varu, pfidejte trosku studené vody (tzv. Sokova metoda)
a opét privedte k varu. Nesolte. Po uvedeni do varu natlakujte a varte 35-40 minut. Bez tlakového
hrnce vafte do zmeknuti cca 1,5 hodiny. Lusténiny vafené v tlaku maji krémovéjsi chut. Uvafenou
cizrnu scedte a vyvar si nechte na omacku.

1. Ve vétsim kastrolu orestujte cibulku na sezamovém oleji, sladkou papriku a mofskou stl. Pozor,
papriku nerestujte dlouho, aby nezhorkla. Prilijte vyvar a povarte domekka.

2. Mezitim si rozmixujte polovinu cizrny na hustou kasi s troSkou cizrnového vyvaru. Zvladne to
i ruéni ponorny mixér. Tim mate pfipravené skvelé zahustovadio.

3. V hrnci, ve kterém jste vafili cibulku, ji ponornym mixérem také rozmixujte. Pridejte do hrnce roz-
mixovanou cizrnu i nerozmixované lusténiny. Pridejte porek a kratce povarte.

4. Pokud chcete opravdu krémovou chut, pfilijte s6jovou smetanu, ktera je k lusténinam Iépe stra-

vitelna nez zivocisna smetana. Dochutte citronovou Stavou a granulovanym zeleninovym bujonem.

//-\ Servirujte s celozrnnymi téstovinami nebo opecenymi jahelnymi €i
kukufiénymi knedliky, které koupite v bioprodejnach jiz hotové. Jinou, ale
v/ také skvélou chut’ doda omacce tahini, trochu €esneku a citronové stavy.

CIZRNA

Cizrna je lusténina pfibuzna hra-
chu, kterou péstovaly jiz starovéké
civilizace pfed 7 000 lety, vCetné
Egyptant, Rekd i Rimand. N&kdy
se jf fika fimsky hrach. Chutna tro-
Sku po ofiSkach a trochu jako kas-
tany. V kazdém pfipadé je moc
dobra. Obsahuje témér vSechny
vitaminy a mineralnf latky, nejvice
obsahuje Zeleza, vapniku, horéiku
a drasliku. Ma téz vySSi obsah
zdravych tukd, tzv. mastnych kyse-
lin typu omega-3, které plsobf jako
prevence rliznych onemocnéni,
zpevhuji cévy, udrzuji jemnou
a pevnou pokozku a plsobi proti-
zanétlivé. Vlaknina v cizrné plsobf
jako prevence tzv. civilizaénich
onemocnéni. V kombinaci s obilo-
vinami je vybornym zdrojem dobre
vyuzitelnych bilkovin a aminokyse-
lin. Cizrna spolu s Cervenou ¢o¢-
kou a fazolkami adzuki patfi k nej-
lépe stravitelnym lusténinam.
Zajimavé cizrnové polotovary
KNUSPI si mizete koupit nejen
v bioprodejnach, ale i v supermar-
ketech BILLA: hummus, falafel, fim-
ské placicky a livane¢ky. Mnoho
Skolnich a zavodnich jidelen pou-
Zivéa i instantni cizrnovou mouku
Knuspi i na zavarky, zahustovani,
nocky ¢i pomazanky. Cizrnova
mouka nahrazuje kukufi¢nou
i v mnoha dalSich potravinarskych
odvetvich. Vice na www.knuspi.cz
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