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Cizrna predchazi starnuti

Proc¢ bychom meéli jist cizrnu?

Cizrna neboli rimsky hrach patri mezi nejkvalitnéjsi lusténiny vhodné pro lidskou vyzivu.Cizrna
obsahuje vysoké mnozstvi sacharidu, bilkovin a vlakniny, takze nas rychle zasyti. Je vhodnou soucasti
dietniho jidelnic¢ku, ale také jidelniCku vegetarianu, téhotnych zen a déti.

Cizrna je vybornym zdrojem lysinu, ma vysoky podil nenasycené mastné kyseliny linolové kterd patri
mezi tzv. Omega 6 mastné kyseliny a je u¢inna v prevenci onemocnéni srdecné-cévni soustavy
(snizuje hladinu cholesterolu). Vyznamny je i obsah vapniku a Zeleza. Z vitaminu je zde pozoruhodny
obsah kyseliny pangamové (vitamin B15), kterd je iCinny antioxidant a pomaha predchazet procesu
starnuti.

Postup pripravy cizrny

Pro lepsi stravitelnost a mensi nadymani je potreba cizrnu pred samotnym varenimnamocit (minimalné
na 4 az 8 hodin), avSak daleko lepsi je nechat ji 1 az 2 dny naklicit. Timto naklicenim se velmi
zlepsi chut cizrny a pravé i jeji stravitelnost.

Cizrnu proplachneme, zalijeme ¢istou vodou a nechame v teple 2 dny bobtnat a kli¢it. Denné vodu
vyménujeme. Je-li teplo, tak i dvakrat denné, aby se voda nezacala kazit - na hladiné se pak vytvori péna. Po
nabobtnani vodu slijeme a odstranime tmavé kulicky, protoze tato zrna stejné nenaklici.



Prebranou a nabobtnanou cizrnu zalijeme studenou vodou a dame varit. Cizrnu varime odkrytou
mirnym varem domeékka alespon jednu hodinu. Vodu solime nejlépe na zavér. Uvarenou cizrnu
scedime a pouzivame pri pripravé pokrmu jako jinou lusténinu.

Dalsi moznosti je pouzit sterilovanou cizrnu z konzervy. Jeji priprava je mnohem jednodus$si a rychlejsi,
bohuzel vsak musime pocitat s tim, ze takto upravena cizrna nema takové vyzivové hodnoty jako v suché
formé.

Co muzeme uvarit z cizrny?

Cizrna mé jemné oriSkovou chut. Semena cizrny muzete kromé vareni smazit ¢i prazit - napriklad déti
miluji prazenou cizrnu obalenou v cukru. Dlouho byla popularni i cizrnova kava a vynikajici je rovnéz
chléb z cizrnové a psSeni¢né mouky (roti).

Jednim z nejznaméjsich pokrmu z cizrny je vSak Spanélska cizrnova polévka (garbanzo).

Ve stredomofi se s oblibou konzumuje kase nebo také pomazanka pripravovana z uvarenych
cizrnovych semen (hummus).

V orientalni kuchyni pak cizrnu nejcastéji upravuji na fritované placicky ci kulicky (falafel).
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