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Falafel, hummus, tahini -
inspirace izraelskou kuchyni
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Falafel, hummus, tahini, prisné zasady pri pripravé koser pokrmd, ale i vliv
ostatnich kuchyni blizkého vychodl. To vée a mnohem vice v sobé ukryva
izraelska kuchyné!
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Casto si pod izraelskou kuchyni pfedstavime pfedevsim tu Zidovskou. Zidé viak
nejsou jedinym narodem, ktery obyva Uzemi statu Izrael, a proto neplati, ze by
vSechna izraelska jidla musela byt koser. lzraelska kuchyné je protknuta
mnoha rozlicnymi vlivy.



Chut i omamnou vuni dodavaji orientalni
prisady

|zraelska kuchyné byla od 19. stoleti ovlivhiovana vlivy kuchyné arabské ci
libanonské. Podobné jako jiné kuchyné blizkého vychodu, je typicka
orientalnimi prisadami, které dodavaji zdejSim jidldm charakteristickou chut -
patfi mezi né napfriklad sezam, skorice, mata, datle, pomerance, hrozny,
koriandr, rdzovy olej ¢i med.

Zidovska kuchyné a prisna pravidla koser
pripravy jidel

V zidovské komunité se vsak samozrejme peclivé dodrzuji prisna pravidla koser
pripravy jidel. Jednim ze zadkladnich pozadavk{ judaismu je déleni potravy na
mlécnou a masitou. To je napriklad divod toho, ze Zidovska kuchyné nezna
smetanové omacky, po masu lze mlé¢ny vyrobek pozit az za 6 hodin. Nas
budou vSak zajimat spise typické suroviny izraelské kuchyné a hlavné jejich
souvislost se zdravou a vyvazenou stravou.



Falafel a hummus aneb kdyz viadne cizrna

Mezi Casto opévovany izraelsky pokrm patfi jisté falafel. Jsou to malé smazené
kulicky z cizrnové kase. Béhem pfripravy je cizrna namocena, uvafrena az je
mekka jako maslo, pak rozmélnéna s pridavkem exotickych koreni a bylinek
(fimsky kmin, koriandr, cayensky pepf, ¢esnek a sojova omacka), pridan
kukuricny olej a omacka tahini, coz je pasta vyrobena naslehanim
rozmélnénych sezamovych seminek. Ruc¢né tvarované kulicky jsou
nasledné smazené dozlatova na oleji. Uprava pokrm{ smazZenim sice nepatfi
mezi ty nejvhodnéjsi pro zdravou vyzivu, Castecné to vSak vynahrazuje cizrna,
Cizrna je lusténina, ktera obsahuje celou radu prospésnych latek. Kvalita jejich
semen je dana vysokym obsahem polysacharidd, bilkovin a vlakniny (5 - 19 %).

Cizrna je také dobrym zdrojem lysinu. Dale ma vysoky obsah nenasycené
mastné kyseliny linolové, ktera patfi k Omega 6 mastnym kyselindam a pomaha
pfi prevenci kardiovaskularnich onemocnéni i ke snizeni hladiny cholesterolu
v krvi. Cizrna obsahuje také vapnik a zelezo Ci vitamin B15, ktery je 4cinnym
antioxidantem a mlze ndm byt pomocnikem proti starnuti.



Hummus jako priloha i hlavni jidlo

Dokladem obliby cizrny je i dalsi typicky pokrm - hummus. Nebojte, Zadné
,nhomen omen*“ v tomto pfipadé neplati. Hummus je kase z varené cizrny

s prisadami cibule, bylinek a ¢esneku. Ji se jako hlavni jidlo, prilohou k ni jsou
Casto olivy a navrch se jesté jemneé zakapne olivovym olejem. Pokud by
nékomu nestacil, mUZze si jej dat také jako predkrm nebo prilohu k masu.

Kus izraelské kuchyné u vas doma aneb
pripravte si izraelsky hummus!

K pripravé hummusu budete potrebovat:

« 200 g cizrny

e 2 strouzky Cesneku

1 |zice pasty tahini (pasta ze sezamovych seminek, kterou sezenete v
obchodech zdravé vyzivy)

« stava z jednoho citrénu

« stl, pepr, petrzel, olivovy olej, listek maty

Cizrnu pres noc namocime do studené vody. Nasledujici den vodu scedime a
cizrnu nechame na situ odkapat. Vlozime ji do hrnce a spafime horkou vodou.



Uvarenou cizrnu scedime a prolijeme studenou vodou. Varime jesté tak dlouho
az bude mékka a bude ji mozné roztirat jako maslo. Poté ji osolime a spolu
s pastou tahini, cesnekem a citrénovou stavou vlozime do mixéru, rozmixujeme
na jemny krém a pfipadné dochutime soli Ci peprem. Naservirujeme na talir,
posypeme cerstvé nasekanou petrzelkou, zakapneme olivovym olejem a
ozdobime snitkou maty.

Je libo jesté néco sladkého?

Jestli jste dostali chut jesté na sladkou tecku, méli byste vyzkouset chalvu.
Chalva je oblibenym izraelskym dezertem. Vyrabi se z mletych sezamovych
seminek, cukru a rostlinnych tukd. Zaru¢ené dodéa potiebnou energii, kterou
mUze zplsobovat Gnava z horkého letniho pocasi blizkého vychodu. Sezamové
seminko obsahuje kvalitni bilkoviny, esencialni mastné kyseliny a vlakninu.

* Je vybornym zdrojem vapniku, fosforu, zeleza, zinku i drasliku.

Jeho olej ma pozitivni vliv na hladinu cholesterolu v krvi. Sezam je velmi
vhodny pfi chudokrevnosti, v téhotenstvi i na deprese, prospiva cévam a srdci
a zlepsuje imunitni systém. Pro svi{j vysoky obsah sacharidl je chalva vhodna
jako zdroj energie, po obédé pomuUze nacerpat silu pro manualini ¢i intelektuaini
prace.
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