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Mame pro vas skvély tip na lehkou, osvézujici a vyzivhou pomazanku!
Vyzkousejte netradicni hummus ze zeleného hrasku, cizrny a pasty tahini s
Cerstvou matou.
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Hraskovy hummus s cizrnou, sezamem
cerstvou matou

Na pfipravu hraskového hummusu budete potrebovat Cerstvy nebo mrazeny



hrasek, ktery je vybornym zdrojem vlakniny, vitaminu C, B,
betakarotenu, horciku, vapniku a Zeleza. Jeho Stavnata a prirozené sladka
chut krasné vynikne v kombinaci s Cerstvou matou. Hrasek staci jen kratce
spafit ve vrouci vodé a pak rozmixovat s cizrnou a dalsimi
ingrediencemi. Cizrna zajisti pokrmu dostatek bilkovin a dalsi fadu
vitaminu a minerdld. Dalsi dllezitou ingredienci a zdrojem zdravych tuku je
sezamova pasta tahini, ktera se vyrabi naSlehanim sezamovych
seminek. Sezam je vynikajicim zdrojem esencialnich mastnych kyselin,
vlakniny, vitamina skupiny B, vapniku, hoféiku, zinku a selenu. Tahini
pastu mlzete vyuzit jesté jako dip, samotnou pomazanku k pecivu, do
salatového dresinku nebo i na sladko do snidanovych kasi, jogurtu, rznych
krémd ¢i dezertl. Popisuje Mgr. Zuzana Douchova - nutri¢ni terapeut a
psycholog.

SUROVINY :

Hrések cerstvy bez luska 350 g
Cizrna varena 260 g
Tahini pasta 4049
Cesnek syrovy 10g
Citrénova stava 20g
Mata 5¢g

Olej olivovy 20g



Pepr 2g
Sal 5¢g

POSTUP:

Hrasek Cerstvy nebo mrazeny spafime minutu ve vrouci vodé a pak
proplachneme ve studené vodé. Nechame vychladnout a dame do mixéru.
Pridame uvarenou, Ci konzervovanou cizrnou, dva strouzky cesneku, tahini
pastu, citronovou Stavu, Cerstvou matu a rozmixujeme na pozadovanou
konzistenci. Na zavér dochutime olejem, soli a pepfem. Podavame dle chuti s
pecCivem, pita chlebem nebo jako dip k masu Ci zeleniné.

. L na porci [na 100g| celkem |Kritéria Vim, co jim
vyzivove udaje - ;
24 porci pomazanka
energeticka hodnota (kcal) kcal 48 163 1158 < 350 kcal/100 g
bilkoviny g 2 7,1 50,3 -
sacharidy g 6 19,1 136,1
z toho cukry| g 1 4,6 32,9
tuky g 2 7,1 50,9
z toho
nasycen(es%a:sAt)ne kyseliny g 0 0,97 6,9 <4g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0.3g/100g
vldknina g 1 4,8 34,7 =>49g/100g
sul g 0,213 0,722 4,98 <1,0g/100g




| piidany cukr [ g o 0 0 <309/100g |
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