


CIZRNA NA PAPRICE SE SMETANOVOU
OMÁâKOU

CIZRNA

Cizrna je lu‰tûnina pfiíbuzná hra-

chu, kterou pûstovaly jiÏ starovûké

civilizace pfied 7 000 lety, vãetnû

EgypÈanÛ, ¤ekÛ i ¤ímanÛ. Nûkdy

se jí fiíká fiímsk˘ hrách. Chutná tro-

‰ku po ofií‰kách a trochu jako ka‰-

tany. V kaÏdém pfiípadû je moc

dobrá. Obsahuje témûfi v‰echny

vitaminy a minerální látky, nejvíce

obsahuje Ïeleza, vápníku, hofiãíku

a draslíku. Má téÏ vy‰‰í obsah

zdrav˘ch tukÛ, tzv. mastn˘ch kyse-

lin typu omega-3, které pÛsobí jako

prevence rÛzn˘ch onemocnûní,

zpevÀují cévy, udrÏují jemnou

a pevnou pokoÏku a pÛsobí proti-

zánûtlivû. Vláknina v cizrnû pÛsobí

jako prevence tzv. civilizaãních

onemocnûní. V kombinaci s obilo-

vinami je v˘born˘m zdrojem dobfie

vyuÏiteln˘ch bílkovin a aminokyse-

lin. Cizrna spolu s ãervenou ãoã-

kou a fazolkami adzuki patfií k nej-

lépe straviteln˘m lu‰tûninám. 

Zajímavé cizrnové polotovary

KNUSPI si mÛÏete koupit nejen

v bioprodejnách, ale i v supermar-

ketech BILLA: hummus, falafel, fiím-

ské placiãky a lívaneãky. Mnoho

‰kolních a závodních jídelen pou-

Ïívá i instantní cizrnovou mouku

Knuspi i na zaváfiky, zahu‰Èování,

noãky ãi pomazánky. Cizrnová

mouka nahrazuje kukufiiãnou

i v mnoha dal‰ích potravináfisk˘ch

odvûtvích. Více na www.knuspi.cz

100% vegan, bez p‰eniãného lepku / 4 porce

200 g cizrny v su‰eném stavu nebo 1 plechovka biocizrny

sezamov˘ olej 

2 vût‰í cibule nakrájené najemno

1 lÏíce sladké papriky nejlépe v biokvalitû 

mofiská sÛl 

cca 1/2 l vody nebo v˘varu z cizrny 

1 vût‰í pór nakrájen˘ na‰ikmo

1 sójová smetana (250 ml) Provamel

biobujón 

citrónová ‰Èáva

[Vafiení cizrny nebo jin˘ch lu‰tûnin] 

Propláchnutou cizrnu namoãte na 5–10 hodin. Namáãecí vodu pfied vafiením slijte a pouÏijte novou.

Tím se zbavíte vût‰iny nad˘mav˘ch látek. Namoãenou cizrnu vloÏte do papiÀáku, zalijte vodou tak,

aby byla ponofiená. Stravitelnost zlep‰íte pfiidáním kousku mofiské fiasy (napfi. kombu) nebo majo-

ránky ãi saturejky. Lu‰tûniny pfiiveìte k varu, pfiidejte tro‰ku studené vody (tzv. ‰oková metoda)

a opût pfiiveìte k varu. Nesolte. Po uvedení do varu natlakujte a vafite 35–40 minut. Bez tlakového

hrnce vafite do zmûknutí cca 1,5 hodiny. Lu‰tûniny vafiené v tlaku mají krémovûj‰í chuÈ. Uvafienou

cizrnu sceìte a v˘var si nechte na omáãku. 

1.  Ve vût‰ím kastrolu orestujte cibulku na sezamovém oleji, sladkou papriku a mofiskou sÛl. Pozor,

papriku nerestujte dlouho, aby nezhofikla. Pfiilijte v˘var a povafite domûkka. 

2.  Mezitím si rozmixujte polovinu cizrny na hustou ka‰i s tro‰kou cizrnového v˘varu. Zvládne to

i ruãní ponorn˘ mixér. Tím máte pfiipravené skvûlé zahu‰Èovadlo. 

3.  V hrnci, ve kterém jste vafiili cibulku, ji ponorn˘m mixérem také rozmixujte. Pfiidejte do hrnce roz-

mixovanou cizrnu i nerozmixované lu‰tûniny. Pfiidejte pórek a krátce povafite. 

4.  Pokud chcete opravdu krémovou chuÈ, pfiilijte sójovou smetanu, která je k lu‰tûninám lépe stra-

vitelná neÏ Ïivoãi‰ná smetana. DochuÈte citrónovou ‰Èávou a granulovan˘m zeleninov˘m bujónem. 

111

Servírujte s celozrnn˘mi tûstovinami nebo opeãen˘mi jaheln˘mi ãi

kukufiiãn˘mi knedlíky, které koupíte v bioprodejnách jiÏ hotové. Jinou, ale

také skvûlou chuÈ dodá omáãce tahini, trochu ãesneku a citrónové ‰Èávy. 


