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NasSe cizrnovo-zeleninové placky jsou bezlepkové, plné bilkovin a vlakniny.
Skvéle chutnaji s matovym jogurtovym dipem a hodi se jako pikantni predkrm

nebo lehka vecere.
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Cizrnovo zeleninové placky

Recept na cizrnové placky je rychly a velmi jednoduchy. Jen nakrajite zeleninu,



zasypete kofenim a cizrnovou moukou a pak orestujete na trosce oleje na
panvi nebo pecete v troubé. Na tyto placky mlZete pouzit jakoukoli zeleninu,
kterou mate radi. Ja nejradéji pouzivam Cervenou cibuli, papriku a kvétak. Kdo
ma rad ostrejsi jidla, mUze pridat i chilli papri¢ku. Cizrnova mouka obsahuje
vyssi podil bilkovin oproti bézné psenicné mouce a také vlakninu,
vitaminy skupiny B, Zzelezo, draslik a vapnik. Pusobi blahodarné na
nasi nervovou soustavu, imunitu a traveni. Cizrnova mouka je vhodna
pro bezlepkovou dietu. Pouzivat ji mizete na zahusténi omacek, polévek, na
peceni sladkych i slanych pokrm.

Suroviny

paprika ¢ervenda syrova 150 g
cibule Cervena 100 g
kvétak syrovy 150 g
koriandr Cerstvy 10g
cizrnova mouka 100 g
sul stolni 5¢g
pepr mlety 2g
kmin rimsky mlety 8¢
koreni garam masala 10g
jogurt bily 200 g
citronova stava syrova 20g

olej repkovy 30g


https://www.vimcojim.cz/catalog.php?sfood=jogurt+b%C3%ADl%C3%BD&cmd=search
https://www.vimcojim.cz/catalog.php?sfood=manka&cmd=search

Postup

Syrovou zeleninu pokrajime na tenké nudlic¢ky, koriandr nasekame a dame do
misy. Posypeme soli, polovinou fimského kminu, garam masalou, peprem a
rukama promackame, aby zelenina pustila trochu vody. Pak pfisypeme
cizrnovou mouku a opét ddkladné rukama promichame, aby se mouka spojila
se zeleninou. Udélame z tésta placky a na rozpaleném oleji peCeme z obou
stran do zlatova. Matu rozmixujeme se IZickou jogurtu do hladka a pak
smichame se zbytkem jogurtu, pridame zbytek rimského kminu a citronovou
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stavu.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (presnidavka, lehké jidlo).

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce
energetickd hodnota (kcal] kcal 497 127 993,6 max 550 kcal/porci
bilkoviny g 21 5,4 42,2
sacharidy g 50 12,8 100,5
z toho cukry g 17 4,3 33,9
tuky g 24 6,2 48,7
z toho - - -

nasycené mastné kyseliny (SAFA) g 3 0,87 6,8 =2,0g/100g



transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0
vldknina g 11 2,8 22,7
sul g 2,28 0,733 5,75
pridany cukr g O 0 0

< 0.15g/100 g
=1.4g9/100g
<0,875g/100 g
=3g/100g
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