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Seminkova pastika

URL ¢lanku: magazin/recepty/Seminkova-pastika s10007x8796.html

Zdrava seminka mUzete jist jen tak samotné nebo prisypat do salatu, jogurtu
anebo si z nich udélat i pomazanku. Vyzkousejte nas originalni a jednoduchy
recept ze seminek, ktery vdm v zimé doda celou radu vitaminu, posili imunitu a

hlavné Uzasné chutnd!
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Zdrava seminka

Existuje celad rada seminek rdznych druht, chuti a tvard. Mezi nejoblibené;si
patfi seminka slunecnicovd, sezamova, dynova, Inéna a v posledni dobé
také chia a konopna. VSechna seminka jsou pfimo nabitd zivinami, jsou
zdrojem cennych latek a velmi pozitivné plsobi na nase fyzické a psychické
zdravi. Seminka jsou totiz plna vitaminu, mineralu, enzymu, bilkovin a
zdravi prospésnych tuku. Obsahuji vysoky podil rozpustné i nerozpustné
vlakniny, antioxidanty a maji nizky glykemicky index a velmi dobrou
sytici vlastnost. Diky vysokému obsahu omega 3 mastnych kyselin
jsou vybornou prevenci proti zvySenému krevnimu tlaku, cholesterolu
a aterosklerédze. Diky vlakniné jsou pomocnikem pfi zazivacich potizich a
zacpé. Vitaminy (vit. K, E, B) a mineraly (draslik, horcik, fosfor, vapnik a zelezo)
plsobi blahodarné na cely organismus, predevsim na nervovy a imunitni
systém. Seminka jsou vSak nejen vitaminovou bombou, ale také i
kalorickou. Maji vysokou energetickou hodnotu, proto to neprehanéjte
s jejich mnozstvim.

Vyuziti seminek



Diky vysokému obsahu tuk( jsou také nachylné

k oxidaci, plisnim a zluknuti. Uchovavejte je -
proto na suchém, tmavém a chladném misté =

v neprodysné nadobé ci obalu. Pro co nejvetsi
vyuzitelnost cennych latek ze seminek je dobré je g
poradné rozkousat, oprazit na panvi, rozemlit
nebo je namocit pres noc do vody. Uvolnuji se tak
enzymy a ziviny, diky nimz se do organismu vstreba daleko vice cennych latek.
Vyuziti seminek v kuchyni je Siroké. Skvéle se hodi do salatu, peciva,
polévek, snidanovych kasi nebo miisli smési. Miizete je pfimichat do
jogurtu ¢i namixovat na rizné pomazanky, krémy ¢i vyrabét z nich
mléko.

Seminkova pastika

Na seminkovou pastiku mizete pouzit jakdkoli seminka, doporucuji vSak jako
zaklad slunecnicova Ci dynova. Do receptu jsem zvolila obé tyto varianty a
pridala jesté Inéna. Dllezité je semena pred pripravou nechat ve vodé pres
noc. Pak je jen rozmixujete s ¢esnekem, citrénovou Stavou, olejem a pripadné
cerstvymi bylinkami. Vznikne nam svétld hmota, ktera jiz takhle chutna
vyborné. Pro ozvlastnéni jsem jesté pridala susena rajcata, kterd chut
pomazanky zintenzivni. Mizete pouzit susena rajcata nalozend v oleji nebo bez



nalevu, ale ty pred pouzitim kratce namocte do vody.

RECEPT: SEMINKOVA PASTIKA

SUROVINY:

Seminka slunecnicova 50 g



Seminka dynova 50 g
Seminka Inéna 50 g
SusSena rajcata v oleji 509
Olej olivovy 10g
Citronova stava 10g
Cesnek 5¢g

Petrzelova nat 10g

Sul 1g

Peprlg

POSTUP:

Vsechna seminka nasypeme do misky, zalijeme vodou a nechame pres noc
namocené. Pak seminka scedime a nechame okapat a rozmixujeme je na kasi.
Priddme pokrajena susena rajcata, strouzek cesneku, olej, sll, pept a stavu
z citronu. Ozdobime Cerstvou petrzelkou a mazeme na pecivo.



Energeticka hodnota celkem: 4 393 kJ, 40 g sacharidl, z toho 7 g cukry, 35
g bilkovin, 85 g tukl a 22 g vlakniny
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