2a misou sosovice...

Okolo roku 2200 pf.n.l. se objevuje ¢ocka v egyptskych hrobkach a nacha-
zime o ni zminky také v Bibli — za ,,misu SoSovice“ prodal Ezau své prvoro-
zenstvi (Genesis 25:30,40). Cocka pochazi z Predni Asie a jedli ji lidé uz
v neolitu a nahrazuje, jakoz i ostatni lusténiny, maso.

O cocce

Jednoleta bylina péstovana pro jedla
zplostéla semena, doroste 50 cm. Se-
mena vysévame zacatkem dubna pfi-
mo na stanovisté. Roste v teplych ob-
lastech. Poslouzi také jako vyborné ze-
lené hnojeni. Semena obsahuji 30 % bil-
kovin (v suchém stavu 254 g ave
vaiené 7,8 g ve 100 g ¢ocky), 60 % sa-
charidt, mineralni latky, stopové prvky,
vitaminy skupiny B, aminokyseliny.

Jak vaiime

P¥i vareni nesolime, cocka by ztvrdla
a mnohem déle bychom ji museli vafit.
Sil pridame, aZz jsou semena mékka,
pak povafime 5-10 minut. Pfed vafenim
ji namacime pdal hodiny. Vafime-li cocku
pro malé déti, zbavime ji slupek: vafime
nemacenou ¢ocku asi 20 minut, potom
horkou vodu slijeme, ¢ocku (Ci jiné lus-
téniny) zchladime a v rukach jemné
vymneme a zbavime tak nestravitel-
nych slupek. Zbudou nam ptilky semen
s klickem, ty pak dame do studené vo-
dy a vafime uz kratsi dobu domékka.

Potfeby: 200 g suché ¢ocky, majolka,
1 stiedné velka cibule, 2 kyselé okurky,
siil, pepf, cukr, majoranka, citron

Pfedem namocenou ¢ocku (alespon na
dvé hodiny) uvafime domékka. Prebytec-
nou vodu po uvareni slijeme. Co¢ku necha-
me zchladnout, pfidame pak k ni drobné
nakrajenou cibuli a okurku. Potom dodame
majolku, stl, pepf, majoranku (neni nutna).
Prikyselime citronem Dobfe promichame
a nechame asi hodinu ulezet v chladnu. Je
to chutna vecere s pe€ivem. (em)

SLOVENSKA INSPIRACIA

Sosovica na kyslo

Potrebujeme: 400 g SoSovice, 2,5 dl kyslej
smotany, 1 lyZicu hladkej miiky, bobkovy list,
tymian, sol

SoSovicu uvarime v osolenej vode s bob-
kovym listom, Stipkou tymianu, a mukou.
Do uvarenej Sosovice vmieSame pomaly
kysli smotanu. Dochutime a podavame s
ciernym chlebom.

Sosovica s ovsen§mi viockami

Potrebujeme: 300 g Sosovice, 100 g
ovsenych vioGiek, 4 lyZice oleja, 1 dl séjového
mlieka (sdjova miicka s vodou), 2 mrkvy,
petrZlenovi viiat' a sol
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Cervena &ocka je oblibena pro rychlou
pfipravu bez naméaceni. Je Iépe stravitel-
na nez jiné lusténiny a nenadyma. Obsa-
huje Zelezo, fosfor, selen, zinek, vitamin
B6 a velké mnozstvi viakniny.

250 g cervené ¢ocky, 1 mrkev, 1/4 celeru,
1 stiedni cibule, 3 strouzky ¢esneku, sojova
omacka, citronova §tava, pepf, petrZelka,
2 kostky slepiciho bujonu, oregano neho
bazalka

Cocku dame vaiit do pul litru vody, prida-
me nakrajenou mrkev, celer a kostky bujo-
nu. Nakrajenou cibulku a ¢esnek lehce
osmazime na oleji, pfidame sojovou
omacku a koreni. Pfidame do vafici se
polévky. Kdyz ¢ocka zezloutne a zhoust-
ne, je polévka hotova. Dochutime citro-
nem, pepfem a petrzelkou. ()

2 misky nakliené ¢ocky (8 Izic v suchém
stavu), 1 mrkev nakrajena na kousky,

1 bobkovy list, 1/2 IZicky kurkumy, 1/2 1Zicky
koriandru, 3 kuliéky nového koieni,

1 kardamon, Spetka moiskeé soli, trocha
pohankové mouky na zapraseni, syr (Feta,
brynza, Koliba)

Mrkev, naklic¢enou nebo namocenou
CoCku a kofeni podusime 10 minut.
ZapraSime hladkou moukou, promicha-
me, odstavime. Vyjmeme kofeni, pfipad-
né pfidame Spetku soli, posypeme syrem
dle chuti. (t1)

Zelny salat
— vhodné doplni cockové hlavni jidlo

Pro 6 osob: Mensi hlavka hilého zeli,
500 g kysaného zeli, 1 menSi cibule, 3 vel-
ké mrkve, 5 velkych jablek, siil, olej

Sosovicu uvarime v osolenej vode
domakka, priddme ovsené vlocky, olej,
sojové mlieko, sol, najemno postrihant
mrkvu a 5 mindt povarime. Pred poda-
vanim posypeme posekanou petrzle-
novou vnatou
Sosovica s paradajkami

Potrebujeme: 400 g Sosovice, 250 g
paradajok, 3 lyZice oleja, 4 striciky cesnaku,
1 cibulir, petrZlenovi viiat, sol

Sosovicu uvarime v osolenej vode. Na
oleji spenime nadrobno pokrajant cibulu,
pridame pokrajané paradajky a podusime.
Pridame scedenu SosSovicu, osolime
a okorenime prelisovanym cesnhakom
a posekanou petrzlenovou viatou.
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Polovinu velké hlavky zeli (nebo jednu
mensi) postrouhame najemno do vétsi
misy. Z pul kila kysaného zeli slijeme na-
lev a pfiddme ho k syrovému nastrouha-
nému zeli, kysané zeli nakrajime na-
jemno. VSe smichame. Nadrobno nakraji-
me cibuli a nasypeme ji do jednoho mista
v mise. Posypeme ji soli (asi 1,5 IziCky)
a pokapeme dvéma Izicemi oleje (napf.
olivového, ale muze byt i jiny). Nechame
zatim bez michani asi jednu hodinu stat.
Cibule zjemni. Mezitim nastrouhame na-
jemno tfi velké mrkve a 5 velkych jablek (i
se slupkou). Pfidame také do misy a vse
dobfe promichame. Podavat muazeme
hned nebo mlizeme nechat odlezet
v chladu. Hodi se bud jako pfiloha k hlav-
nimu jidlu nebo tfeba jen tak s dalamanky;,
jako lehka, vitaminy nabité, vecere. (em)
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