Cizrna na paprice

‘;:’ Ingredience - 2 porce
) é +100 g BIO cizrny PROBIO/cca 250 g uva-
- fené
-1 |Zice BIO olivového oleje extra panen-
ského PROBIO
-1 cibule nakrajena na malé kosticky
-1 vrchovata (Zicka sladké mleté papriky
+300 ml zeleninového vyvaru/treba BIO
zeleninovy bujon PROBIO
-najemno nastrhouhana stfedni mrkev
-BIO pohankova mouka PROBIO na za-
husténi
-smetana na zjemnéni
~morska stl BIOSAL

Postup:

Cibulku orestujeme na oleji dozlatova.
Poté pfidame mletou papriku a mouku,
kratce promichame a nakonec vmichame
mrkev. Pfidame vyvar, zeleninu vafime
do mékka. Do smési vlozime fermentova-
nou a uvarenou cizrnu, stl a prohfejeme.
Nakonec zjemnime smetanou.

Cizrnovy salat s dresingem

Ingredience - 2 porce

+170 g brokolice

-7 salatové okurky

~ +150 g BIO cizrny PROBIO/cca 350 g uvarené
- 2 hrsti nadrobno natrhaného ledového
salatu

- hrst mungo klickd, dalsi mladé vyhonky
(napf:. vojtéska nebo piskavice) a seminka
na posypani

Dresing

-1 [Zice tahini

-2 |Zice limetoveé Stavy

-2 Zice zakysané smetany

-4 [zicky mletého fimského kminu,

- lZice najemno pokrajeného oregana
~morska sul BIOSAL,

- pepr

Postup:

Brokolici rozebranou na mensi ruzicky vlo-

Zime do vrouci osolené vody

a varime 2 minuty. Poté scedime, prolijeme

studenou vodou a nechame okapat. Okur-
ku nakrajejime na slaba ctvrtkolecka a v
mise promichame s cizrnou, ledovym sala-

tem a okapanou brokolici. VySlehame suro-

viny na dresink a promichame se salatem.
Rozdélime salat na talife nebo do misek a
posypeme mungo klicky, vyhonky a oblibe-
nymi seminky.

o

Cizrna, kralovna lusténin.

Cizrna je nazyvana kralovnou lusténin.
Je to diky vybornému vyzivovému
slozeni a taky kvili ofiskoveé chuti. Ci-
zrna ma velké mnozstvi vlakniny,
bilkovin, zdravych tuk{ i mikronutrien-
tl. Pokud varite cely sacek a vite,

ze z n€j chcete pripravit treba salat
nebo cizrnu na paprice, kde potrebu-
jete celou cizrnu, potom si ji odeberte
drive, na hummus varte déle,

az do konzistence, kdy se cizrna
rozpada.

Hummus

Ingredience - 2 porce

-100 g BIO cizrny PROBIO/cca 250 g
varené

-2 |Zice BIO olivového oleje extra
panenského PROBIO

-1 [Zice tahini pasty

-1 strouzek ¢esneku

-1 [Zice citronové Stavy

-1 |Zicky fimského kminu

-voda (asi pl deci)

-morska sll BIOSAL

Postup:

Nafermentovanou a uvarenou cizrnu vlo-
Zime do mixéru, pfidame olivovy olej, ta-
hini pastu, podrceny cesnek, citronovou
stavu, fimsky kmin, stl a rozmixujte na
hladky krém. Prilévame postupné tolik
vody, aby mél hummus polotuhou konzis-
tenci.

Tip: K hummusu jsou vyborné tycinky
zeleniny a taky nase fermentované
krekry.

Tip: Na hummus cizrnu uvarime tak, aby
se rozpadala.

Repovy hummus

Ingredience - 2 porce

- 100 g BIO cizrny PROBIO /cca 250 g
uvarené

-+ 100 g uvarené Cerveneé repy

- 20 g (1 Zice) tahini pasty

- 30 g BIO olivového oleje extra
panenského PROBIO

- 1strouzek Cesneku

- % zicky mletého fimského kminu

+ 2 |Zice vody, mofska sl BIOSAL

Postup:

Do hlubsi misky nasypeme nafermen-
tovanou a uvarenou cizrnu, oloupanou
fepu nakrajenou na mensi kusy tahi-

ni pastu, olivovy olej, podrceny strouzek
Cesneku, fimsky kmin, trochu vody a sdl.
Rozmixujeme najemno. Podavame se ze-
leninou nebo celozrnnymi krekry, s peci-
vem.

Tip: Pokud cizrna zbyde, vZdy vyborné
doplni Budha bowl, hrstkovou polévku...
Tip: Na fepovy hummus varime cizrnu
tak, aby se rozpadala.




