Cirok jako zdroj bilkovin i vlakniny
Cirok je pfirozené bezlepkova obilovina.
Je nejen dobrym zdrojem bilkovin (11%),
ale také vlakniny (25%). Bilkoviny Ciroku
oceni predevsim vegetariani, vegani a
makrobiotici, kterym nahrazuje bilkovinu
z zivoCisnych zdroju. Jeho nizsi glykemic-
ky index zpomaluje uvolnovani cukru a
navozuje delsi pocit sytosti. Ma vyborne
antioxidacni tcinky, chrani nase bunky
proti starnuti a diky vyznamnému obsahu
polyfenolll plsobi na nase télo protiza-

nétlive.

Cirokové rizoto s houbami

Ingredience - 2 porce

+ 160 g Ciroku PROBIO

- Hrst suSenych hub

+ 13alotka

- 2 lZice olivového oleje

- 50 ml bilého vina

« Asi 3 hrnky zeleninového vyvaru ze
zeleninového bujonu PROBIO

- 1 Zi€ka najemno nakrajeného tymianu

- 1% lzi€ky najemno nakrajeného rozmarynu
- Y |zicky drceného kminu

- morska stl BIOSAL

- Cerstvé mlety pepf

- 30 g nastrouhaného parmezanu + k podavani
- 15 g masla

Postup:

Cirok pfipravte dle navodu na pfipravu. Houby
zalijte asi hrnkem vrouci vody. V panvi rozehfej-
te olej. Salotku nakrajejte nadrobno a restujte
dozlatova. Vsypte Cirok a minutu az dvé michej-
te. Podlijte vinem a michejte, dokud se nevypa-
fi. Pak vlijte houby i s nalevem a na stfednim
plameni zase dal michejte, dokud se tekutina
nevypari. Do panve pridejte nakrajené bylinky a
kofeni, osolte. Podlévejte postupné vyvarem a
za obcasného michani nechte vyparovat, dokud
nebude cirok mékky. Kdyz je Cirok mékky, prilijte
trochu vyvaru, aby nebylo ,rizoto” suché. Pridejte
do panve nastrouhany parmezan a maslo a mi-
chejte, dokud se nerozplynou.

lhned servirujte. Podle potreby posypejte
parmezanem.

Cirokovnik se Svestkami

Ingredience - 4 porce

+ 150 g Ciroku PROBIO

100 g mletého modrého maku PROBIO
2 [Zice oleje na peceni a smazeni BIOLINIE
100 g rozinek PROBIO

pohankova mouka PROBIO

5 (Zic javorového sirupu BIOLINIE

hrst celych hnédych mandli PROBIO
600 ml mléka

Spetka soli BIOSAL

12 [Zicky mletého vanilkového prasku
Spetka mletého hrebicku

1 lZicka skofice

maslo na vymazani formy

2 vejce

200 g Svestek

Postup:

Cirok uvarte podle navodu hodné do mék-

ka. Do teplé cirokovée kase vmichejte mlety
mak, olej, rozinky, vanilku a hrebicek. Nechte
zchladnout.

Mezitim vymazte dortovou formu maslem a
vysypte moukou. Vychladlou kasi osladte siru-
pem a pridejte do ni Zloutky. Z bilkd uslehej-
te pevny snih a zlehka ho zapracujte do tésta.
Troubu predehrejte na 180 °C. Tésto nalijte do
formy, ozdobte Svestkami a loupanymi man-
dlemi. Pecte cca 45 minut.

. Cirokova omeleta

»: Ingredience - 1 velka omeleta
- 40 g bio Ciroku PROBIO
- 3 vejce
- sal
- Pepf mlety
- Cerstva pertzel, pazitka nebo bazalka
-1 lZice masla nebo ghi

Postup:

Na panvi o priméru cca 28 cm rozpalte
[zici masla (nejlépe ghi) a mezitim roz-
Slehejte v misce vidlickou 3 vejce. Roz-
Slehana vejce osolte a opeprete dle
chuti a pridejte nasekané bylinky.
Nakonec vmichejte uvarené cirokove
kroupy. Smés nalijte ne rozpalené maslo
a opékejte. Jakmile se horni strana
omelety zatahne, podeberte omeletu a
% otocte ji. UZ jen minutku dopecte.

'\ Servirujte s Cerstvou zeleninou nebo sa-
latem. Takto pripravena omeleta je vhod-
na i na rychly obéd nebo veceri.

Cirokové placicky s kari a rukolou

Ingredience - 7 placicek

+150 g bio Ciroku PROBIO

- mofska stl BIOSAL

. -2 lZice oleje na peceni a smazeni BIOLINIE
-1 men$i Salotka

-1 stfedné velka mrkev

- hrstka rukoly (35 g)

-1 strouzek esneku

-1 (Zicka kari kofeni

-1 vejce

-1 lZice najemno nakrajeného koriandru
-muzete pfidat par lisk( Cerstvé maty

Postup:

Uvareny Cirok scedte, zatfeste cednikem, abys-
te je j zbavili co nejvice vody a pak presypte do
vetsi misy a nechte chladnout. V panvi roze-
hfejte olej. Salotku nakrajejte najemno a ne-
chte zesklovatét. Mrkev nastrouhejte nahrubo
a vsypte do panve. Michejte minutu az dvé na
stfednim plameni, aby mrkev zesladla. Rukolu
natrhejte na kratsi kusy a spolu s prolisovanym
" Cesnekem pridejte do panve. Sporak vypnéte a
michejte, aby rukola trochu ovadla a cesnek se
rozvonél. Zchladly cirok asi z poloviny rozmixuj-
te tyCovym mixérem. Pak pridejte vejce, smés z
panve, kari kofeni, najemno nakrajeny koriandr
(pfip. matu) a Spetku soli. Promichejte. Navlh-
cenyma rukama tvarujte stejné velké placicky.
Vyskladejte je na plech.Pecte pfi 190 °C 20 mi-
nut.Podavejte napfiklad s dipem ze zakysané
smetany nebo majonézy.



