Typ receptu Néro&nost Doba pfipravy Mnozstvi

Bezlaktézovy Snadna 15 min 4 porce
Bezlepkovy
Vegan

200 g cizrny « 3 Izice citronové stavy
Bioharmonie nebo 1 konzervu - olivovy olej extra panensky Biolinie
sterilované cizrny Biolinie - Cerstvé listky maty

« 2 utfené strouzky Cesneku - sul

« 3 polévkové Izice tahini « s6jové omacka

(sezamového masla)

Pouzijete-li suchou cizrnu je potfeba ji pfedem propléchnout prou-
dem vody a pak nechat naméget alespoii 10 - 12 hodin (idediné pres
noc). Druhy den vodu slijte a uvarte v nové vodé. Varte do zméknuti
asi 60 min. V tlakovém hrnci je cizrna uvarend rychleji. Pfi vareni
nemichejte, staci jen zatfepat nddobou. Cizrnu solte az po uvareni.
KdyZ je spravné uvarend, dé se snadno rozmdacknout mezi prsty.
Pfi vaFeni se doporucuje pfidat k cizrné majordnku ¢i kousek morské fasy
pro lepsi stravitelnost. Sterilovanou cirznu vafit nemusite. VSechny
pfisady spole¢né rozmixujte s trochou vody z cizrny. Mixujte dokud
nevznikne hladkd hmota. Na zdvér dochutte mofskou soli &i kva-
litni séjovou omackou. Ozdobte Cerstvymi listky maty. Poddavejte
s pita chlebem nebo Cerstvym kvéskovym chlebem a zeleninovym
salatem.



