Zazracna CIZRNA

Cizrna je klasickym piikladem toho, Ze za mdlo penéz navarite skvély obéd pro celou rodinu.

Cizrna  berani je U nds je zndma béZova odrida,
luSténina, ktera : existuje ale i tmavd, a dokonce
dostala své jméno i zelend a Cervena.

podle tvaru semen.

Pfipominaji totiz Mezi tradicni cizrnové
berani hlavu. Cizrna pochoutky patii znama
je vysoce vyzZivna pomazanka "hummus"
luSténina  ptibuzna a smazené koule falafel

zrozmackané a  okofenéné
také fika  Fimsky cizrny. Cizrna se také prazila
hrach nebo a ptfiddavala do kavy, a to nejen
garbanzo. ve Francii. I na Balkdné bylo
téméi tradici, ze do pravé
zrnkové kavy pridavali malé
mnozstvi prazené a umleté
cizrny — pry pro lepsi pénu.

hrachu. Jinak seji

Cizrnu znali uz lidé pred 12 tisici lety. Nejvice se podobd vafenému hrachu, ovSem ma jesté
zvlastni ofiSkovo-kaStanovou piichut’, a pokud ji uvatite doméekka, ziska dokonalou maslovou
strukturu. Proto je vyborna nejen samotnd v salatech, ale i rozmixovand do krémovych omécek,
polévek ¢i pomazanek.

Diky svym vyznamnym terapeutickym vlastnostem je cizrna potravinou vhodnou pro lidi Zijici
v souCasném uspéchaném svété. Pomdha sniZovat cholesterol, pfedchdzet zdcpé a posilovat
nervovou soustavu. Je vhodnou soucasti dietniho jidelni¢ku, ale také jidelnicku vegetaridnd,
téhotnych Zen a déti. Jeji konzumace vdm muze pomoci stimulovat tvorbu kolagenu a zlepsit
stav chrupavek a pojiv, snizit hladinu cholesterolu, pfiznivé pisobi na peristaltiku stiev, traveni
a detoxikaci organizmu. Cizrna je vhodnd pro celiaky a diabetiky, protoze udrzuje hladinu
cukru v krvi a neobsahuje lepek.

Cizrna dodédva télu mnoho energie a je zdrojem nejdulezitéjsich Zivin (neobsahuje jen vitamin
B12, ktery chybi ve vSech druzich rostlinnych potravin), dokonce se v ni nachdzi i malé
mnozstvi provitaminu A a vitaminu C a E. Cizrna dodava vyznamné mnoZstvi bilkovin, které je
stejné nebo vEétsi nez v mase ¢i vejcich, ale mensi nez u jinych lusténin bohatych na bilkoviny,
jako napft. ¢ocka, sdja nebo fazole. Cizrna je dobrym zdrojem vitamintii B2 a B6 a také kyseliny
listové, kterd se podili na spravné funkci nervové soustavy (velice duleZitd pro téhotné Zeny
a spravny vyvoj plodu) a snizovani rizika infarktu myokardu. Sto gramil cizrny télu doda skoro
trojndsobek doporucené denni davky této Ziviny. Z minerdli stoji za zminku hlavné Zelezo
(téméf trikrat vice neZ v mase), fosfor, draslik, hot¢ik, vdpnik a zinek.

CIZRNA JE TEMER PLNOHODNOTNA POTRAVINA, KTERA MA SPRAVNY POMER ZIVIN.
PROTO JI LZE JIST JAKO HLAVNI CHOD.



