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Cizrna pomaha se snizovanim cholesterolu a patfi mezi nejkvalitnéjsi zdroje
rostlinnych bilkovin.
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Cizrna neboli fimsky hrach je plodem asi pllmetrové rostliny cicer berani, ktera
se péstuje nejhojnéji v Indii a Turecku. U nas patrfi tak trochu mezi opomijené
lusténiny, pfitom patfi mezi nejkvalitngjsi zdroje rostlinnych bilkovin, kterych
obsahuje az 30 %. Obsahuje také vysoce kvalitni tuky, které pomahaji pri
snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Sama cizrna neobsahuje Zadny
cholesterol. Diky témto vlastnostem se konzumaci cizrny da predchéazet
ateroskleréze se vsemi jejimi projevy, vCetné infarktu myokardu. Vlaknina v
cizrné obsazend prirozenym zplsobem stimuluje peristaltiku stfev. Navic
pUsobi priznivé proti stresu. Je to plodina idealni pro téhotné Zeny, protoze je
bohata na kyselinu listovou, ktera chrani plod pred vrozenymi vadami nervové
soustavy.

Patri také mezi bohaté zdroje zeleza, dale obsahuje i hof¢ik, fosfor, zinek a
vapnik, toho je v ni dokonce dvakrat tolik nez v hrachu. Tato velmi vydatna,
zdrava a chutna plodina ma pod mékkou slupkou lahodnou duzinu s lehce
sladkou, mlécnou a ofechovou chuti. Cizrna je vhodna i pro celiaky a
diabetiky, protoze udrzuje hladinu cukru v krvi a neobsahuje lepek.

Nadymavost lustenin neni problém

Je vSeobecné znamo, ze lusténiny nadymaji. Nejinak tomu je i u cizrny, avSak
patfi spise k tém méné nadymavym. Tomuto jevu midzeme predejit i tim, ze



ji varime s bylinkami jako je bazalka, saturejka, oregano nebo
majoranka ci libecek, které napomahaji vstrebavani plynl tvorenych pri
traveni. Pokud se presto o své zazivani obavate, je mozné z cizrnu oloupat.
Nejvice nadymavych latek je totiz obsazeno ve slupce. Stravitelnost se tak
vyrazné zlepsi. U uvarené cizrny je loupani slupek snadné, postupujeme
podobné jako u loupani sparenych mandli.

Vd

Susena, sterilovana, naklicena

Cizrnu sezeneme suSenou, sterilovanou v konzervé nebo naklicenou.
Sterilovanou mizeme po proplachnuti konzumovat ihned nebo ji Ize pouzit do
polévek, salatu nebo z ni pfipravit hummus. Susenou je nutné nechat pres noc
namocit, rano slit a v nové vodé hodinu az dveé varit. KliCit nechte cizrnu 2-3
dny.

Pokud vam po lofiské houbarské sezoné zbyly jesté néjaké suSené houby,
zkuste si uvarit houbovo-cizrnovy krém. Tato polévka je natolik syta a nutri¢né
vyvazena, ze ji mizete konzumovat i jako samostatnou vecefri.

RECEPT: HOUBOVO CIZRNOVY KREM



SUROVINY:

400 g cizrny v plechovce
25 g susenych hub

100 g cibule



200 g mrkve

100 g brambor

25 g Cesneku

200 ml polotucného mléka
20 g oleje

1 g pepr

1 g sul

2 g kmin

Postup:

Na oleji zpénte cibuli, pfidejte na kosticky nakrajenou mrkev, brambory a
Cesnek a kratce orestujte. Pridejte cizrnu, houby, kmin a zalijte litrem vody.
Varte do zméknuti. Potom rozmixujte, pridejte mléko a jesté kratce povarte.
Dochutte peprem a soli. MlzZete podavat s cizrnou pecenou nasucho v troubé a
posypané cerstvymi bylinkami.



Tip: Pokud chcete polévku jesté krémovejsi a jemnéjsi, nahradte mléko
smetanou.
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