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Superpotravina - tentokrat
cizrna!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Superpotravina---tentokrat-
cizrna! s10010x9547.html

Cizrna se diky svému vysokému obsahu zdravi prospésnych vitaminl a
minerall radi mezi superpotraviny. Ackoli je jeji pfiprava ¢asové naro¢néjsi, jeji
ucinky na zdravi vse vynahradi. Napriklad pfi redukcni dieté by cizrna rozhodné
neméla v jidelnicku chybét. Pokud jste cizrnu jesté nevyzkouseli, mozna pravé
vam pomdize nékolik dobrych rad proc s tim uz déle neotalet.
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Cizrna a zdravi

Cizrna obsahuje vice nez polovinu denni doporucené davky vitaminu B6, ktery
je dllezity pro nasi psychickou pohodu a Zivotni radost. Z vitaminQ je zde
zastoupen také vitamin B15, ktery je velmi uCinnym antioxidantem a pomaha
predchazet procesu starnuti.



"V cizrné také najdeme draslik, ktery vyrovnava tlak uvnitr
bunék a podporuje spravnou funkci srdecni cCinnosti,"
konstatuje odbornice na vyzivu Mgr. Zuzana Douchova. Posileni
nervového systému zajiStuje latka zvanda cholin, ktera je v cizrné
zastoupena v nezanedbatelném mnozstvi.

Dale cizrna obsahuje ve velkém mnozstvi mangan, fosfor, med, selen, zinek,
zelezo, vapnik a horcik. Z nenasycenych mastnych kyselin jde hlavné o
omega 6, které napomaha ke snizeni LDL cholesterolu v krvi. Za zminku
stoji také obsah vitamin( B9, A, B1, B2, B3, B5, C a E.

Fakta o cizrné

e Cizrna je UcCinna jako prevence proti civilizacnim chorobam (jeji konzumaci
mUzeme predchazet kardiovaskularnimu onemocnéni, pomaha snizovat
cholesterol, pfiznivé pomaha pfi |écbé obezity a zacpy)

e zamezuje prejidani

« diky vysokému obsahu vitaminl pomaha udrzovat jemnou a pevnou
pokozku

« plsobi priznivé na bunky, cévy, imunitu, kosti, metabolismus, nervovou
soustavu a traveni



* je vybornym zdrojem rostlinnych bilkovin

Nutricni slozeni na 100 g

Energie 360 kcal
Bilkoviny 25%
Sacharidy 55%
Tuky 6-7%
Vldknina 5-19% (dle semena)

Jak na cizrnu v kuchyni

Cizrnu je v prvni radé tfeba nechat ,nabobtnat” a az poté ji mlzete vafit.
Zalijte cizrnu Cistou vodou a nechte ji alespon pres noc odstat, idealni je
namacet ji ale jeden cely den. Poté vodu slijte a do Cerstvé napusténé vody
pridejte ,,vymacenou“ cizrnu. Cizrna se vari 30 minut az 1 hodinu (podle doby
namaceni) dokud nezmékne. Na trhu je k dostani také cizrna v plechovce,
ktera znacné usetri vas cas.

« Uvarena cizrna ma mnohostranné vyuziti. Je vhodna do salatu,
k téstovindam, k pripravé pomazanek nebo jemného pyré.
Nejznaméjsi pokrm pripravovany z cizrny je hummus, arabska
pochoutku ze sezamového krému. Cizrna vam zachutna také



v polévce. Uvarenou cizrnu vSak mizete také okorenit, oprazit a uzit si ji
jako svacinku, ktera nahradi orechy.

RECEPT: CIZRNOVY BURGER S PECENYMI
BRAMBORY
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