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Cizrnovy burger s pecenymi
brambory
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Cizrna patfi mezi nejkvalitnéjsi lusténiny diky optimalnimu slozeni vSech
dudlezitych zivin. Inspirujte se jednoduchym a zdravym receptem na lusténinovy
burger s peCenymi brambory - bez lepku, vajec a zivocisného tuku.
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Cizrna pro zdravi

Cizrna je lusténina, ktera tvarem pripomina hrach (odtud také jeji nazev rfimsky
hrach), chuti liskovy orech a ma radu lécivych ucinkd. Obsahuje komplexni
sacharidy, kvalitni bilkoviny a zdravé tuky. Diky optimalnimu poméru
Zivin a nizké energetické hodnoté je velmi vhodna pri hubnuti. Cizrna také
obsahuje vitaminy skupiny B, zelezo, fosfor, draslik, vapnik a zinek.
Pomaha tak sniZzovat cholesterol, podporuje imunitu, nervovou soustavu,
trdveni a pUsobi preventivné na kardiovaskularni onemocnéni.

Jak na ni

V obchodé je cizrna k dostani v suchém stavu nebo jiz uvarena
v konzervé. Sterilovana cizrna je vhodnd ke zpracovani ihned, syrovou cizrnu
je nutné namocit do vody nejméné na 12 hodin pred varenim. Vodu jednou az



dvakrat vymeénime a pak cizrnu varime do meékka opét v Cisté vodé 1-2 hodiny
pfi mirném varu. Solime az ke konci vareni a pak upravujeme dle chuti. Cizrnu
pouzivame do salatd, polévek, pomazanek (hummus), kasi, ale i jako
hlavni chod nebo i na sladké peceni. Pokud nemate zrovna chut na maso,
cizrna ho dobfe nahradi diky vysSimu mnozstvi rostlinnych bilkovin.

Burger z cizrny

Vyzkousejte mUj oblibeny recept z cizrny (mUzete vSak pouzit i jakoukoli jinou
lusténinu). Tento lusténinovy burger nepotrebuje vejce, strouhanku, mouku
ani smazeni. VSe pripravuji pouze z rostlinnych zdrojl a s minimem tuku.
LuSténinu mUzete kombinovat s jakoukoli zeleninou (mrkev, brokolice, kvétak)
a dllezité je smés poradné ochutit (¢esnek, koreni, bylinky). Do smési jsem
pouzila jesté restované zampiony, ale mizete je klidné vynechat nebo nahradit
jinymi houbami. Jako pfilohu si udélejte burgery s celozrnnou bulkou nebo s
pecenymi brambory v troubé (nebo obojiJ), doplnéné cerstvou
zeleninou.

RECEPT: CIZRNOVY BURGER S PECENYMI



BRAMBORY

SUROVINY:

Cizrna varena 250 g (1 plechovka)

Cibule 1 kus (nebo jarni cibulka)



Cesnek 2-3 strouzky
Mrkev 1 ks (nebo jina zelenina)
Sul, pepf $petka

Koreni (koriandr, fimsky kmin, garam masala, kurkuma, paprika,
chilli) dle chuti

Cerstvé bylinky (koriandr, petrzel, apod)
Zampiony ¢erstvé 100 g

Olivovy olej 2 Izicky

POSTUP:

Proplachnutou uvarenou cizrnu rozmackame ddkladné vidlickou nebo
rozmixujeme. Prfidame na drobnou nasekanou cibuli, 1Zicku oleje, prolisovany
cesnek, korfeni a nahrubo nastrouhanou mrkev. Na druhé Izicce oleje
orestujeme nadrobno pokrajené zampiony, které pak vychladlé pridame ke
smési. Doplnime nasekanymi Cerstvymi bylinkami. Smés nechame chuvili
odlezet v lednici a pak tvorime silngjsi placky, které opékdme na kvalitni panvi
nebo v troubé na pecicim papiru. Mizeme si udélat klasicky burger, jen misto



bilé bulky pouzijeme celozrnnou variantu. Potfeme keCupem a horcici, salatem
a rajCetem. Jako napln pouzivam jesté grilované kolecko lilku, které se skvélé
hodi k cizrné. MlzZete si také udélat pecené hranolky z brambor. Syrové
brambory nakrajime, jen lehce pokapeme olivovym olejem, posolime a dame
na pecicim papiru péct do trouby.

Energeticka hodnota 1 platku bez priloh: 550 k|
16 g sacharidd

6 g bilkovin

5 g tukd

12 g vldkniny
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