Recept stary 1000 let. Kdyz jednou ochutnate tyhle
placky, nebudete chapat, ze v nich neni maso
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Uz jste ochutnali karbanatky nebo treba polévku z cizrny? Neékteri

z vas urcité ano, ale rada lidi v nasich zemépisnych Sirkach tuto
lusténinu zatim moc nezna. Coz je velka skoda. Velmi oblibena je ale
ve Stredozemi nebo v Orientu, kde ji péstuji uz 7 000 let. Nejvic se
podoba hrachu, jen je vétsi a chutnéjsi. Vsak se ji také rimsky hrach
rika.

Cizrna je bohata na vapnik a Zelezo, obsahuje také kyselinu listovou a
spoustu vitamint. Navic je bohatym zdrojem bilkovin a
vlakniny, diky kterym vas dokaze zasytit na opravdu
dlouhou dobu. Klidné tak mtize ve vasem jidelni¢ku alespon obcas
nahradit maso. A to je pri dnesnich cenach argument k zamysleni.
Nehledé k tomu, ze vétsi konzumace vlakniny dokaze snizit riziko
vzniku rakoviny tlustého streva az o 40 %.

Vareni s cizrnou
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Cizrna se prodava, stejné jako ostatni lusténiny, susena. Existuje sice
i jeji predvarena varianta v plechovce, ale ta je jednak drazsi, jednak
chutové méné vyrazna a hodi se spise do salatii nebo pomazanek.

Pres noc namocenou susenou cizrnu postaci druhy den hodinu varit,
aby uplné zmeékla. A za vasSe tsili se vam odmeéni lahodnou oriskovou
chuti.

A jak se délaji placicky, po kterych se u vas doma jen
zaprasi?
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Cizrnové karbanatky

Budete potirebovat:

1. 250g cizrny

2. Mensi cibuli, 3 strouzky ¢esneku

3. 1vejce, 2 1zice oleje

4. Majoranku, pepr, sil, chilli (pokud maéate radi)
5. Ovesné vlocky na zahusténi
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Postup:

1. Cizrnu namocite pres noc, druhy den scedite a v ¢isté vodé
uvarite domekka.

2. Cibuli a cesnek nadrobno pokrajite a orestujete na panvi.

3. Mékkou cizrnu ponornym mixérem rozemelete, pridate ostatni
prisady a nechate hmotu 20 minut odpodéivat, aby vloéky zvlhly.

4. Tvorite karbanatky, které smazite na oleji do zlatova. Miizete je
pripadné obalit v trojobalu.

Cizrnové karbanatky nikdy nepripravujte z plechovky. Pri smazeni by
se vam pravdépodobné zacaly rozpadat.

Pokud ale davate prednost hustym polévkam, bude ta z cizrny pro
vas jako stvorena. Skvéla je k obédu i k veceri a hodi se bajeéné do
chladnych dnii. Navic je opravdu jednoducha.

Polévka z cizrny

Na oleji zpénte nadrobno pokrajenou mensi cibuli a 3 strouzky
cesneku. Pridejte 2 mrkve, 3 hrsti namocené cizrny a varte domeékka.
Potom vSe rozmixujte, osolte, opeprete a pridejte sladkou nebo
kysanou smetanu. Misto smetany miizete pridat plechovku krajenych
rajcat a rozmixovat je spolu s cizrnou.
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Nenechte si ujit
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