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Zeleninoveé kari s cizrnou a
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Jak i v zimnich mésicich do jidelnicku zaradit dostatek zeleniny, kdyz neni
zrovna nejlevnéj$i a na studené zeleninové salaty nenif chut? Redenim je tfeba
zeleninové kari s cizrnou a kuskusem!
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» Hldvkové zeli a mrkev patfi pfes zimu mezi nejlevnéjsi druhy zeleniny,
které poskytuji celou fadou vitamind a antioxidantd. Do kari mdzete pridat
i jinou zeleninu, kterou zrovna mate po ruce, hodi se tfeba kvétak,
brokolice nebo dyné.



= Cibule, cesnek a zazvor pridavaji nejen na chuti, ale dodaji i dalsi
vitaminy, antioxidanty a protizanétlivé latky.

= Cizrna obohati kari o bilkoviny, pokud byste chtéli jidlo na bilkoviny jesté
bohatsi, mlzete pridat napriklad jesté tofu.

Ingredience: 4 porce

kuskus (v suchém stavu) 250 g
bilé hlavkové zeli 300 g
mrkev 200 g
cibule 150 g
cizrna (uvarena nebo konzervovanad) 265 ¢
cesnek 10g
zazvor 10g
polotucné mléko 250 ml
repkovy olej 15 ml
sul 4q
kari 2g
rimsky kmin 29

citronova Stava 15 ml



Postup

VSechnu zeleninu si oCistime.

2. Cibuli nakrajime nadrobno, orestujeme na trose oleje, po chvili pfidame i
na platky nakrajeny ¢esnek a nadrobno nakrajeny zazvor. Pfidame kari,
rimsky kmin a na p0l kolecka nakrajenou mrkev a chvili restujeme.

3. Osolime a podlijeme vodou nebo vyvarem a polotu¢nym mlékem.



Privedeme k varu a cca 10 minut varfime pod poklickou.

4. Poté pridame pokrajené zeli a cizrnu a dusime dalSich 10-15 minut
domékka. Dochutime citronovou stavou.

5. Podavame s kuskusem, ktery si pfipravime dle navodu na obale (zalijeme
horkou vodou nebo vyvarem a nechame zakryté nabobtnat).

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 450 87 1801 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 18,1 3,5 72,5
sacharidy g 76,4 14,7 306
z toho cukry g 14,1 2,7 56,5
tuky g 7 1,3 27,8
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,2 0,2 4,7 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 10,1 1,9 40,4 =1,2g/100g
stl g 1,19 0,23 4,76 < 0,875 ¢g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).
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cizrna hlavni jidlo kuskus nutri¢ni hodnota recept bez masa recept se zelim

receptura dle kritérii Vim, co jim tabulka vyzivovych hodnot vegetariansky
recept zdravé jidlo zdravy recept

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/1183/cizrna/
https://www.vimcojim.cz/tag/30/hlavni-jidlo/
https://www.vimcojim.cz/tag/1341/kuskus/
https://www.vimcojim.cz/tag/1041/nutricni-hodnota/
https://www.vimcojim.cz/tag/910/recept-bez-masa/
https://www.vimcojim.cz/tag/1195/recept-se-zelim/
https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/883/tabulka-vyzivovych-hodnot/
https://www.vimcojim.cz/tag/699/vegetariansky-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/699/vegetariansky-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/207/zdrave-jidlo/
https://www.vimcojim.cz/tag/29/zdravy-recept/

