Falafel z cizrny

URL ¢lanku: magazin/recepty/Falafel-z-cizrny  s10007x20481.html

Staci jen nékolik malo ingredienci a vykouzlite z nich tuto paradni bezmasou
pochoutku, kterou mlze podavat spolecné se saladtem, pita chlebem ¢i v

tortille.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Falafel-z-cizrny__s10007x20481.html

= Cizrna neboli hrach fimsky je oblibenou lusténinou, ktera ma ofiskovou
chut, je prirozené bezlepkova a obsahuje vyznamné mnozstvi
vlakniny, bilkovin a je zdrojem komplexnich sacharidd.

 Namaceni susenych lusténin zkracuje dobu jejich vareni, pomaha
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rozkladat slozky, jez mohou zplsobovat nafouklé bricho a nadymani, a
odstranuje Cast skodlivych, antinutricnich latek.

Ingredience: 4 porce

susena cizrna 400 g
1 ks ¢ervené cibule 150 g
4 strouzky ¢esneku 12 g
cizrnova mouka 50g
cerstva hladkolista petrzel 20g
cerstvy koriandr 20g
3 1zicky rimského kminu 18 g
2 1zicky mletého koriandru 12 g
Y, 1zicky kajenského pepre 3g
sul 5¢g
Postup

1. Cizrnu si proplachneme a na 24 hodin namocime do vody. Na zacCatku
namaceni by cizrna nad sebou méla mit asi 5 cm vody.

2. Cizrnu scedime, nasekame si cibuli, prolisujeme Cesnek, bylinky nakrajime
nahrubo. Cizrnu spolecné se vSemi ostatnimi ingrediencemi kromé mouky
rozmixujeme ne Uplné do hladka. Pfidame jeSté cizrnovou mouku,



zamichame a z tésta tvorime kulicky, které rozmackneme do typického
tvaru falafelu.
3. Umistime na pecicim papirem vystlany plech a peceme pfi 180 °C cca 20

minut.
vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 436 135 1743 350-550 kcal/porci

bilkoviny g 24,4 7,6 97,4 -

sacharidy g 63,6 19,7 254,3 -

z toho cukry g 14,1 4,4 56,6 -

tuky g 8,6 2,7 34,6 -

z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,8 0,3 3,4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 14,1 4,4 56,5 >1,49/100g
sul g 1,33 0,41 5,31 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pokrmy urcené k presnidavce).

bilkoviny falafel luSténiny recept bohaty na vlakninu recept s cizrnou receptura
dle kritérii Vim, co jim vegansky recept vegetariansky recept vldknina zdravé
jidlo zdravy recept
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