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RECEPTAR

CIZRINATNATPABRIGE

RECEPT Z NABIDKY PRO-BIO LIGY

SUROVINY

* 200 g cizrna * 100 g cibule * 1 dl olej se-
zamovy za studena lisovany * 50 g Spaldovd
mouka * 20 g kukuricny Skrob * 20 g pap-
rika sladka * 0,8  zeleninovy vyvar nebo vo-
da * 100 g porek * 250 ml sojovd smetana
Provamel * morskd fasa Arame — neni nut-
nd, je pro ozdraveni a hezkou barvu

POSTUP

Cizrnu ddkladné properte a namocte na né-
kolik hodin. Namaceci vodu pred varenim slijte
a pouzijte novou (vyjimku tvofi fazole adzuky,
které muzete varit ve stejné vodé. Slitim vody
se zbavite latek, které zpusobuji plynatost.
Stravitelnost lusténin zlepSite pfidanim kousku
morské fasy (napf. kombu), nebo saturejky po-
pfipadé majoranky.

Pro konzumenty se slabym zazivanim se do-
porucuje tzv. Sokova metoda vareni lusténin
— cizmu pfivedte k varu, pfidejte trosku studené
vody a opét privedte k varu. Poté hrnec natla-
kujte a vafte — cca 3540 min. Béhem vareni
nesolte, lusténiny by nezmékly. V kastrolu si
zpénime cibulku na sezamovém oleji pfidame
uvafenou cizrnu a orestujeme, pak pfidame
kofeni — sladkou papriku a morskou sul a krat-
ce orestujeme — ale pozor ne dlouho, aby pap-
rika nezhorkla, zaprasime Spaldovou moukou
a zalijeme vodou nebo vyvarem. Pak nechame
par minut provafit nakonec pfidame kukufi¢ny
Skrob, zelené Casti porku, které jsme nakrajeli
na nudlicky a séjovou smetanu. Dle chuti Ize
dochutit sol¢ankou ¢i granulovanym zelenino-
vym bujénem v biokvalit&, podobné, jako byste
ochucovali slepici na paprice s oméackou. Po-
davame napfiklad s celozrnnymi t&stovinami.
Doporucujeme vybirat kvalitni celozrnné tésto-
viny, vafit je v hodné vody se soli a olejem.

Vice o surovinach:
CIZRNA

Lusténina pfibuznd hrachu, pochazejici z ob-
lasti Stfedniho vychodu. Cizrnu péstovaly jiz
starovéké civilizace pfed 7000 lety, vCetné
Egyptant, Rekd, Rimant. M4 zastoupeni té-
meéf vSech vitaminl a mineralnich latek, nejvi-
ce obsahuje zelezo, vapnik, hofCik, fosfor
a draslik. Ma téz vyssi obsah nenasycenych
mastnych kyselin, majicich ddlezitou Glohu pfi
prevenci i Ié¢bé riiznych onemocnéni, snizova-
ni cholesterolu a udrzovani nasi pokozky jem-
né a pevné. Velké mnozstvi vlakniny v cizrné
pusobi jako prevence tzv. civilizanich one-
mocnéni (od kardiovaskularnich chorob pfes
obezitu az po rakovinu tlustého stfeva). V kom-
binaci s obilovinami je vybornym zdrojem dob-
fe vyuzitelnych bilkovin.

Tip na cizrnovou pomazanku

1 Salek cizrny pres noc namocené uvafri-
me (nejlépe s fasou Kombu — 1épe a rychle-
ji se uvafi), pak rozmixujeme na kasi, prida-
me sezamové maslo Tahiny, sojovou omac-
ku Shoyu, citrénovou $tavu, éesnek.

MORSKE RASY A ARAME

Alginaty obsazené v mofskych fasach nava-
zuji téZké kovy a odvadéji je z organizmu (kad-
mium, olovo, rtut i radioaktivni latky — stron-
cium). Rasy pfispivaji i ke snizovani choleste-
rolu. RASY JSOU PRIROZENYM MULTIVITA-
MINEM. Jsou kvalitnim zdrojem lehce stravitel-
nych bilkovin, vitamind (hlavné A, B2, B12),
mineralnich latek (vapniku, zinku, hof¢iku, ze-
leza, jodu, chromu). Obsahuji nékolikanasob-
né vice vapniku nez mléko. Pro pokryti denni
potfeby minerald, staéi porce fasy o velikosti
postovni znamky. MORSKA RASA ARAME
Rasa Arame méa jemnou chuf a je cenéna ze-
jména pro pfiznivy u€inek na vysoky krevni
tlak. V lidové mediciné se pouzivala pfi problé-
mech s Zenskymi reprodukénimi organy. Ara-
me je obzvlast bohata na jod a vapnik. Pro po-
kryti denni potfeby mineralll sta¢i fasa v pru-
méru o velikosti postovni znamky. Vafi se
kolem 30 min.

OLEJE LISOVANE ZA STUDENA
NEBOLI PANENSKE OLEJE

— se lisi od tzv. rafinovanych predevsim vy-
robnimi postupy — u za studena lisovanych bio
oleju se nevyuziva vysoka teplota ani chemic-
ka rozpoustédla, nepfibarvuji se a neobsahuji
ani stabilizatory prodluzujici zaruéni Ihitu. Té-
mito postupy dochazi ke znehodnoceni az
90 % zivin olejnatych zrn a semen. U olejt liso-
vanych za studena zlstava zachovana vyziv-
na hodnota pouzitych surovin. Lisovani se pro-
vadi mechanicky, konzervovany jsou bez po-
uziti tepla. PIni se do lahvi z barevného skla,
aby byly chranény pred ucinkem svétla. Tyto
oleje vynikaji origindlni chuti, barvou, vani
a zejména vysokym obsahem cennych, zdravi
prospéSnych latek. Za studena lisované oleje
udrzuji pfiznivou hladinu cholesterolu v krvi,
zachovavaji zdravé cévy a jsou dobrou pre-
venci nadorovych onemocnéni. Za nejvodné&jsi
v teplé kuchyni povazujeme sezamovy olej,
ktery dobfe snasi i vysoké teploty a pokrmim
dava vybornou chut. Rika se o ném, Ze snizu-
je hladinu cholesterolu v krvi, posiluje pamét
a plsobi antidepresivné.

ZELENINOVE BUJONY
V BIOKVALITE

Na trhu se nabizeji vyvarové zeleninové bu-
jony vysoké kvality z Italie, Cisté veganské (bez
jakychkoli ZivogiSnych produktd), pochazejici
z ekologického zemédélstvi, bez pfidavku glu-
tamanu. Na dochuceni bujon( je pouzito ryzo-
vé miso, které je znamé svymi vysoce Cisticimi
ucinky a kofeni kurkuma, které posiluje traveni
a ochrafiuje jatra. Bujony pouzivejte bud do po-
lévek, nebo na ochuceni jidel — misto soli Ize
pouzit jednu IZzi€ku na osobu. Granulované vy-
vary nemusite vafit, ale doporu€ujeme pouzit
teplotu pro fadné rozpusténi smési. VSechny
bujény jsou bezlepkové!!! Nabizime Vam 4
druhy bujénud: s panenskym olivovym olejem,
zeleninovy bujén bez pfidavku tuku, zelenino-
vy bujén bez soli a zakladni zeleninovy bujén.

SOJOVA SMETANA PROVAMEL

Je 100 % rostlinna smetana ze so6jovych bo-
bu. Idedlni i do kavy! Na rozdil od kravské
smetany nezahlefiuje a neprekyseluje orga-
nizmus, protoze neobsahuje: cholesterol,
alergeny a mlé€nou bilkovinu kasein, znecisté-
ni viry, bakteriemi, antibiotiky a pesticidy.

RECEPT NA ZLEPSENI CELKOVEHO

STAVU ORGANISMU:
Co se smi jist:

Chléb moskva nebo zitny, maslo diana,
zelenina, co roste u nas, ¢esnek, cibule,
med, téstoviny, lusténiny, ryze, brambory,
ryby, kufe, zavareniny. Vypit 2 az 3 litry
kopfivového, medurikového nebo matové-
ho ¢aje denné slazeného medem. Misto
cukru sladit medem. Bazalka, kopr, Spenat,
jedno vejce do tydne, celozrnna mouka,
hodné brokolice.

Co se nesmi jist:

Maso, alkohol, mlééné vyrobky, sul, cukr,
perlivé napoje, bilé pecivo.

Recept na denni spotfebu specialni
smési

1. 10 dkg ofechi a 10 dkg mandili (se-
meleme dohromady a vSe nasypeme do
uzaviratelné nadoby)

2. 10 dkg ovesnych viocek a 10 dkg
Zlutého Inéného seminka (semeleme ta-
ké dohromady a opét vsypeme do na-
doby)

Vezmeme 4 IziCky smési €. 1 a 4 |zicky
smési €. 2, pfidame 5 dkg zlutych rozi-
nek, trosku zakapneme slunecnicovym
olejem a pridame 2 I1Zicky medu. Vse za-
michame dohromady a tuto davku jime po
cely den.
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