Cizrna - Chick peas TRS 500g
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CHILK mEAS

CHICK PEAS

Cizrna obsahuje duleZité bilkoviny, véapnik a dalsi potfebné minerdly. O cizrné& se rika, Ze Je
schopna vegetaridntm nahradit maso. Pomdh& sniZovat cholesterol v krvi a diky vysokému obsahu
vldkniny napom&hd& zdravému traveni.

RéhandniNoenRaseBPH6b, 00 K<

Prodejni cena se slevou

CENA (S DPH): 65,00 K¢&

Sleva
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Ask a question about this product
VyrobceIRS, Velkd Briténie

Eiprra obsahuje velké mnozstvi bilkovin, kyseliny listové a minerd&lt (naptfiklad Zelezo,
draslik, horc¢ik, vapnik a zinek).

Pomaha sniZovat cholesterol v krvi a diky vysokému obsahu vlakniny napomdhd zdravému traveni.
Cizrna, neboli hrach ¥imsky, je u nas stdle jesté nedocenénou lusténinou. Pritom obsahuje
dulezité bilkoviny, vapnik a dalsi potfebné minerdly. O cizrné se ¥ika, Ze je schopna
vegetaridnum nahradit maso. P¥ipravuji se z ni polévky, saldty a duSené pokrmy. Cizrna se
vyuzivd hlavné ve stredomorské a blizkovychodni kuchyni - nejznadméjsi je pomazanka zvana
Hummus .

Cizrna namodend ve vodé md jemnou konzistenci a chutnd jako &erstvy hrasek.

SloZeni: cizrna neboli hréach ¥imsky

Recepty:

Cizrna na italsky zpusob:

Cizrnu nechame namoc¢enou 8 — 12 hodin (do vody pfidame jedlou sodu, asi pul 1zic¢ky na 0,5 1
vody) . Pak vodu slijeme a cizrnu proplachneme. Na oleji nechdme zesklovatét nadrobno
nakrdjenou cibulku, priddme na kostic¢ky nakrédjenou mrkev a celer, na c¢tvrtky nakrdjena
rajcata, pridédme cizrnu a zalijeme vodou. Varime do mékka (zhruba 120 minut v tlakovém hrnci
35 minut). Po uvafteni osolime a mliZeme okofenit pa&livou paprikou a posypat nakrdjenou
petrzeli. Muzeme podavat samostatné& anebo smichdme s téstovinami.

Hummus :

Ingredience: 500 gramt cizrny, 150 gramt tahini, $té4va z Jjednoho citronu, 1 velkd 1Zic¢ka soli,
2 1zic¢ky jedlé sody

Priprava: Cizrnu namoc¢te na noc do vody. Druhy den vodu slijte, cizrnu potradné proplachnéte
¢istou vodou a varte s jedlou sodou na mirném plameni asi dvé a c¢tvrt hodiny. Jedld soda
urychli zméknuti. Vychladlou cizrnu mixujte a postupné pridaveijte ledovou vodu, dokud se
nevytvori hustd kase. Do hladké kase pak vmichejte tahini (sezamovou pastu) a jesté chvili
mixujte. Poté pfidejte citronovou &tavu a sul, znovu rozmixujte a ochutnejte.
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