magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
Recepty 20. 11. 2020 | Mgr. Zuzana Douchova

Recept: Cizrnove zobani pro
zdravi

URL clanku: magazin/recepty/Recept:-Cizrnove-zobani-pro-
zdravi_s10007x10102.html

Také mate vecerni posezeni u televize Ci sklenky vina spojené s nécim slanym
a kfupavym? Zkuste vymeénit brambdrky, ty¢inky nebo ofisSky za zdravou
alternativou, kdyz vas honi veCer misna! Pecena cizrna je témer bez tuku a soli,
ale za to plna zdravi prospésnych bilkovin a dalSich zivin!
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Fotografie: Tomas Martinez

Cizrna je lustenina, ktera tvarem pripomina
hrach, chuti liskovy orech a ma radu lécivych



ucinku

Diky optimdalnimu poméru zivin a nizké energetické hodnoté je velmi
vhodna i pri hubnuti. Je vybornym zdrojem bilkovin, vlakniny a zdravi
prospésnych tuki. Také obsahuje vitaminy skupiny B, zelezo, fosfor,
draslik, vapnik a zinek. Pomaha tak snizovat cholesterol, podporuje
imunitu, nervovou soustavu, traveni a pusobi preventivné na
kardiovaskuldrni onemocneéni.

Jak cizrnu pripravit

Cizrnu zalijte vodou a nechte ji alespon pres noc namacet. Poté vodu slijte a v
nové varte 30-60 minut (dle doby namaceni) do zméknuti. Mizete si vSak
uSetrit ¢as a zakoupit cizrnu v plechovce, jen dlkladné oplachnéte od nalevu.

Cizrnové zobani ruznych prichuti

Tuhle vecerni svacinku k televizi ¢i vinu pripravuji nejcasteji s pfichuti uzené
papriky. Staci jen lehce pokapat olejem a ochutit uzenou paprikou, soli a
peprem. Nékdy také misto soli pouzivam kvalitni s6jovou omacku. Mizete vSak
pridat i suSeny Cesnek, provensalské koreni Ci rozmaryn. Kdo ma rad trochu



palivéjsi chuté, mlze pridat chilli nebo palivou papriku. Doplfiuje Mgr. Zuzana
Douchova - nutri¢ni terapeut a psycholog.

SUROVINY :

Cizrna sterilovand, nebo varena 240 g
Olej olivovy 20g
Paprika uzena 10g
sul lg
Pept lg
POSTUP:

Cizrnu (uvarenou, nebo z plechovky) oplachneme a poradné osusime.
Zakapneme olivovym olejem a promichame s korenim, aby se kazda kulicka
obalila. Chvili marinujeme a pak dame na plech vylozenym pecicim papirem do
trouby na 180 °C na cca 30 minut.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim.

na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim

Zivoveé udaje B v
J 54 g 5 porci svacinka
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energetickd hodnota (kcal] kcal
bilkoviny g
sacharidy g
z toho cukry g
tuky g
z toho

nasycené mastné kyseliny
(SAFA)

transmastné kyseliny (TFA) ¢

vldknina g
sodik mg
pridany cukr g
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181
6,7
15,6
0,9
9,5

1,3

6,4
0,36

494
18,2
42,5
2,5
238

3,5

17,4
0,98

max 110 kcal/porci

< 1.1g/100 g nebo = 13 %
energetické hodnoty

< 0.1 g/100 g nebo = 13 %
energetické hodnoty

< 400 mg/100 g
< 20g/100 g
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