Cizrna na paprice s porkem

Veronika Moskorova

Ingredience:

e 3 plechovky cizrny nebo cca 500 gr susené cizrny

e 2 velké cibule

e 1a1/2lzice sladka paprika

e asi 1/2 litru zeleninového vyvaru

e 2 vétsi porky, omyté a nakrajené na Sikmé prouzky
e cca 250 ml rostlinné smetany

e citron, olej, pepft, stl

- Ja jsem pouzila asi tfetinové mnozstvi. Z uvedeného mnozstvi je toho hodné.

Postup:

Pokud pouZzivate susenou cizrnu- proplachnéte ji a pres noc (¢i na 5 - 10 hodin) namocte. Poté ji slijte,
znovu zalijte vodou a v hrnci pfivedte k varu. Varte asi 1,5 hodiny do mékka. Lze také pouzit cizrnu

v plechovce, je to tak rychlejsi.

Cibuli nakrajejte na drobno a orestujte ji na oleji ve vétsim hrnci (cca 5 minut), poté pridejte papriku
a restujte jesté minutu az dvé (ne moc dlouho, aby paprika nezhotkla). Zaljite 1/2 litrem vyvaru.
Nechte povafit do mékka. Mezitim obsah jedné plechovky cirzny véetné tekutiny rozmixujte do
hladka ty¢ovym mixérem. Kdyz je cibulka v hrnci mékka, rovnéz ji spolu s vyvarem rozmixujte
ty¢ovym mixérem. Do hrnce pfidejte rozmixovanou cizrnu i nerozmixované |usténiny a nakrajeny
porek. Opét privedte k varu a na mirném plameni varte, dokud pdrek nezmékne. Poté sejméte z
ohné, vmichejte rostlinnou smetanu a $tavu z pulky citrénu. Ochutnejte a dochutte dalsi citrénovou

$tavou, peprem, soli, pfip. Spetkou sladké papriky.
P¥iblizna energeticka hodnota: 240kcal

Cizrna 100g: 138kcal; bilkoviny 7,7g; sacharidy 22,8g; tuky 1,75g
Pérek vareny 100g: 94kcal; bilkoviny 1,5; sacharidy 14g; tuky 4g

Bio rostlinna smetana soja creme fit: 106kcal; bilkoviny 1,1g; sacharidy 1,35g; tuky 4,7g



S



