RECEPT §

HRACHOVY KREM
aneb Polévka jako hlavni jidlo

Polévka jako hlavni jidlo

Tento recept jsme s détmi s krouzku zdravého Zivotniho stylu pfipravovali jako rychlou vecefi. Polévka je sama o sobé dost syta
a energeticky bohatd, ma dostatek bilkovin, sacharidl a pfiméfené tuku, proto ji Ize podavat jako hlavni jidlo. Jestlize byste si ji
dali k hlavnimu jidlu, pak v mensim mnozstvi. Pokud pouZijete predvareny hrach, mizete hrachovy krém pfipravit i do 30 minut.
Pouzijete-li hrach nepredvareny, je dobre jej predem namocit. (Pokud si budete chtit polévku pfipravit k vecefi, tak rano hrach
namocte do studené vody.) Musite vSak pocitat i s tim, Ze se nepfedvareny hrach bude vafit v béZném hrnci zhruba 90 minut,
v tlakovém hrnci okolo 30 — 45 minut.

Polévka jako hlavni jidlo

Lusténiny bychom méli mit v nasem jidelnicku alespon jednou tydné. Jsou pro nas totiz zdrojem rostlinnych bilkovin. Kromé hrachu
patfi k lusténinam Cocka, fazole, cizrna, sdja a vojtéska.

Lusténiny (nebo také luskoviny) zname velice dlouho. ,Nejstarsimi® lusténinami jsou sdja a Cocka. Nasi predkové je znali od
3. tisicileti pred nasim letopoctem. Soéja byla nedilnou soucasti jidelnicku obyvatel Ciny, ¢ocka pochdzi s nejvétsi pravdépodobnosti
z Pfedni Asie, ale oblibena byla i v Egypté. Hrach byl rozsifen v Evropé jiz v 6. stoleti naseho letopoctu.

Na nasem Uzemi se zacaly lusténiny péstovat mezi 10. a 13. stoletim. Od 16. stoleti byl vyznamnou soucasti jidelnicku hrach, ktery
z Casti nahrazoval brambory.

Zajimavosti je, Ze nejméné péstovanou lusténinou na nasem Uzemi byla ¢ocka. Dle odbornych pramen( ji péstovali jen bohatsi
statkari. Lusténiny jiz doporucoval jako nedilnou soucast jidelnicku i znamy némecky IéCitel Sebastian Kneipp.

Na recept pouzijeme sucha dozrald semena hrachu setého, rostliny z ¢eledi bobovitych.

Kromé zminénych bilkovin obsahuje hrach sacharidy, vitaminy skupiny B a betakaroten, z mineralnich latek pak draslik, sodik,
vapnik, hof¢ik, Zelezo, fosfor, zinek a méd’ a také vlakninu. Latky, které obsahuje, prospivaji naSemu srdci a nervové soustave.

Je zndmé, Ze pokrmy z hrachu patfi mezi ty vice nadymavé. Hrach totiZz obsahuje latky zvané lektiny, které maji nadymavost na
svédomi. Nadymavost omezime, kdyz hrach na cca 12 hodin namoc¢ime do vody. Tu pfed varenim slijeme a vyménime za novou.
Také mlzeme hrach vafit s ,protinadymacimi® bylinkami jako je saturejka nebo libecek.



Co budeme na recept potrebovat?

Mnozstvi na 5 porci:

kureci nebo hovézi vyvar

1 baleni predvareného hrachu (350 g)
1 zakysanou smetanu

2-3 strouzky cesneku

prip. s@l na dochuceni

5 platkd tmavého toastového chleba

Jak budeme postupovat?

Vyvafime ve vodé kufeci nebo hovézi maso a vyvar scedime pres jemné sitko. (Pokud nemate moznost udélat vyvar, Ize
pouzit i bujon, nicméné, vyvar je rozhodné lepsi). Hrasek dame vafrit do masového vyvaru. Vyvaru by mélo byt cca 3 krat
tolik. (Na 1 hrnek hrachu 3 hrnky vyvaru.)

Kdyz je hrasek mékky, rozmixujeme jej ve vyvaru tyCovym mixerem a dale na mirném ohni vafime, pfidéame trochu soli,
Cesnek a vmichame zakysanou smetanu. Chléb nakrdjime na kosticky - krutonky a udéldme na panvi na sucho.

Pro zvidave!

Kolik energie doda do naseho téla uvedeny recept?

Na 1 porci polévky (250 g) s krutony z 20 g celozrnného chleba:
Energie: 1550 kJ (kcal)

Bilkoviny: 204

Tuky: 8¢

Sacharidy: 53¢

DALSI RECEPTY Z LUSTENIN!

Pro Sikovné kuchare jsme pripravili jesté dva zajimavé napady na pFipravu lusténinovych jidel. V receptech je doporuceno
vyuzit sterilované fazole a cizrnu. Samozrejmé mlzZete udélat ze susenych fazoli respektive cizrny, ale pocitejte s delSi
dobou pfipravy — lusténiny se musi namocit (fazole na 12 hodin, cizrnu asi na 6 hodin) a poté déle vafime (viz recept na

Hrachovy krém vyse).

Fazolovy salat s rukolou

1 plechovka sterilovanych bilych fazoli (okolo 350- 400 g)
1> stfedni Cervené cibule

hrst rukolovych listké

1-2 IZice Cerstvé bazalky (nasekana na kousky)

Spetka soli

Spetka pepre

2 IZicky rostlinného oleje (nejlépe olivovy, fepkovy)

2 1zicky vinného (pfipadné bézného) octa

2 1zicky vody

strouhany syr (napt. eidam 30% t.v.s.)

Cibuli nakrajime na malé kousky, ddme do misky, pfidame fazole z plechovky (pfipadny nalev nejdfive slijeme pres cednik
a nechame fazole trochu okapat), natrhanou rukolu a lehce promichdme. Z oleje, Spetky soli, pepie, octa, vody a bazalky
vytvorime zalivku, kterou priddme k salatu. PFi servirovani posypeme trochou strouhaného syru.

Cizrnova pomazanka

Cizrné se také nékdy fika ,fimsky hrach®. Ma podobny tvar, ale je vétSi a ma lehce ofiSkovou chut’.

1 plechovku sterilované cizrny (cca 400 g)

100 g selského jogurtu (pokud pouZzijete Fidsi jogurt, tak jej dejte méné, aby nebyla pomazanka fidka)
citronova St'ava (dle chuti — cca z V2 citronu)

2 strouzky Cesneku (dle chuti Ize i vice)

IZicka oleje (nejlépe olivovy nebo fepkovy)

stll, pepr pfipadné bylinky ¢i kofeni (bazalku, petrZelovou nat/, event. majoranku)

Z plechovky cizrny slijeme pfipadnou vodu a cizrnu nechame okapat v cedniku. Pfidame jogurt, citrénovou Stavu, olej
a rozmixujeme vSe na hladkou kasi. Dochutime soli, pepfem nebo bylinkami. Podavame na celozrnné bageté nebo jiném
celozrnném pecivu.
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