Ciecierzyca — zwana takze cieciorkg i grochem wtoskim — to roslina strgczkowa, ktorej nie
poznatam dobrze w domu rodzinnym. Zamiast niej mama przygotowywata groch, soje i
soczewice. Jeszcze czesciej zas mieso, czyli nasze gtéwne Zrédto biatka. Z cieciorky blizej
zaznajomitam sie dopiero jako osoba dorosta, kiedy rozpoczeta sie moda na wegetarianskie i
weganskie pasty, pasztety, hummusy i im podobne.

Prawdopodobnie najpopularniejszg pastg z ciecierzycy jest hummus, jednak i pasztety nie
nalezg do rzadkosci. Oba rodzaje past do smarowania pieczywa, plackdw, nalesnikéw czy
wypiekdw dostepne sg w ofercie nazwa marki. Upolowatam je, gdy sezonowo pojawity sie w
nazwa sklepu. | wtedy przepadtam.

Przygode z cieciorkowymi pastami rozpoczetam od wariantu wielowarzywnego, nastepnie
siegnetam po pomidorowy. Dzi$ poza nimi przedstawitam dodatkowe dwa. O kolejnych
dowiecie sie za pare tygodni. Jesli macie ulubienca — podzielcie sie nazwa w komentarzu.

Pasty z ciecierzyca — opis smakow

[zdjecie produktu]

sktada sie warzyw takich jak ciecierzyca, marchew, seler,
pietruszka, cebula czy por. Najbardziej czuje w nim cieciorke i gotowang pietruszke (korzen),
ktéra nalezy do moich ulubionych warzyw. Tuz za nimi stoi mniej lubiany, lecz w tym
wypadku pozytywnie odebrany por. Z uwagi na wystepujacg na pierwszym miejscu w
sktadzie wode pasztet jest nawilzony i swietnie rozsmarowuje sie na chlebie. Nie powoduje
rozrywania sie kromek, jak to bywa z gestymi i przesuszonymi pastami.

[zdjecie produktu]

Pasztet nie jest ttusty ani ostry. Wrecz przeciwnie, urzeka tagodnoscia. Jest doskonaty dla
dzieci i oséb z chorym zotadkiem, nietolerujacych pikanterii. Przypomina mi drobiowy
pasztet, ktéry kochatam jako dziecko. Gdyby nie fuski ciecierzycy, bytby kremowy. Mozna go
nazwac bardzo gestg warzywng zupga krem.

[zdjecie produktu]

Pasztet pomidorowy z cieciorkg zawiera 38% ciecierzycy oraz 17% koncentratu
pomidorowego. Poniewaz tu rowniez na pierwszym miejscu w sktadzie wystepuje woda,
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odznacza sie perfekcyjnym stopniem nawilzenia. By uzdatni¢ chleb do przetkniecia, nie
potrzeba wcale grubej warstwy.

[zdjecie produktu]

Zawarty w pomidorach likopen to najsilniejszy antyutleniacz z grupy karotenoidow. W
przetworach jest go nawet wiecej niz w swiezych owocach, przez co koncentrat staje sie
cenniejszy dla urody — likopen spowalnia starzenie. Ponadto pomidory wykazujq dziatanie
antynowotworowe, sg moczopedne, wspomagajq prace uktadow: trawiennego i nerwowego,
oraz pozytywnie wyptywajg na odpornosc.

Pasztet nazwa marki smakuje jak... ryba po grecku! A w zasadzie jak warzywna czes¢ tego
dania. Wilgotne i $wieze potfaczenie duszonej marchwi, pomidoréw i pora urzeka. Cudowna,
intensywna pomidorowos¢ idealnie komponuje sie z satatg, ogérkiem, papryka, kietkami
badz surowymi pieczarkami.

[zdjecie produktu]

Pasztet oliwkowy z cieciorka przez pierwsze wieczory stanowit dla mnie zagadke, a to i tak
tagodnie powiedziane. Nie wiedziatam, czy go lubie, czy nie. Po otwarciu sfoiczka i
powgchaniu zawartosci uznatam, ze jest zepsuty. Do dzi§ zresztg uwazam, ze
pachnie... dziwnie.

[zdjecie produktu]

Oliwki stanowiq Zrédto dobrych kwasow ttuszczowych. Sq bogate sq w witaminy z grupy B,
prowitaminy A, witaminy C i E. Pozytywnie wptywajq na przemiane materii, uktad nerwowy i
urode. Ich kolor zalezy od momentu, w jakim zostanq zebrane. Oliwki w pasztecie nazwa
marki sq zielone, czyli niedojrzate, oraz fioletowawe, wciqz niedojrzate, jednak blizsze
czarnym.

W pasztecie nazwa marki znajduje sie bardzo duzo oliwek, ktére przyjemnie odstajg od
powierzchni kanapki. Dzieki temu mozna je zgryzé przed konsumpcjq wtasciwg. Nie smakujg
jak typowe oliwki ze stoiczka. One réwniez sg dziwne. Poczgtkowo sgdzitam, ze nie pasujg do
tagodnej ciecierzycy, ale trzeciego wieczora zmienitam zdanie i juz wiedziatam, ze stoiczek
wykoncze (resztki wyjadtam palcem!). Pasztet smakuje jak biate wino albo piwo oliwkowe.
Gdy mija wstepny szok, rodzi sie mitos¢. Tak przynajmniej byto ze mna.

[zdjecie produktu]

Pasztet ogorkowy z cieciorkg wydawat mi sie jednoczesnie dziwny i interesujacy.
Spodziewatam sie, ze zostat wykonany ze $wiezych warzyw, ale nie — zastosowano w nim
ogorki kiszone. To nawet lepiej, bo rzadko je jadam, a uwielbiam ich smak. Zwtaszcza tych
zrobionych w domu, bo z kupowanymi réznie bywa.

[zdjecie produktu]

Kiszone produkty, w tym rowniez ogorki, majq znaczgco zwiekszonq zawartos¢ witaminy C
wzgledem swiezych. Dziatajq dobroczynne na caty organizm, m.in. dbajq o naszg odpornosc i
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zapobiegajq infekcjom. W kiszonych ogdrkach wartos¢ witaminy C wzrasta az dwukrotnie.
Wiecej jest takze witamin z grupy B. Kiszenie przyczynia sie do wzbogacenia poddanych temu
procesowi produktow o witaminy E i K. Ogorki kiszone dostarczajq niewiele kalorii w 100 g i

sq sojusznikami szczupftej sylwetki.

Ogoérkowa paste z ciecierzycg wyrdznia intensywny i jednoznaczny zapach kiszonych
ogérkéow — nie sposéb pomyli¢ ich z matosolnymi czy korniszonami. Co wazne, nie s3
to czyste ogoérki, ale ogorki ukiszone w bardzo duzej ilosci swiezego kopru. Aromatowi
odpowiada smak, poniewaz pasztet jest wyraziscie kiszony (ogdrkowokiszony): kwasnawy,
lecz przede wszystkim stony (bardzo!). Tytutowe warzywa wystepujg w duzych i sprezystych
kawatkach, sg idealne. Na chlebie paste rozsmarowuje sie bez problemu.

Sktady i wartosci odzywcze:

[zdjecie etykiety]
[logo marki]

(kliknij obrazek, by przenies¢ sie na strone nazwa marki,
odwiedz tez fanpage’e: Facebook, Instagram)
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