magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

Recepty 25. 10. 2018 | Q.Ing. Hana Pavkova Malkova
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cizrny
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Dyné je chutové i nutri¢né vynikajici surovina, ktera by v podzimnim jidelnicku
rozhodné neméla chybét. Pokud uz vds omrzela dynova polévka, pfipravte si z
dyné tfeba pomazankul!
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Dyné je zdrojem rady prospésnych latek, obsahuje nékteré vitaminy (skupiny
B, vitamin C a provitamin A), mineralni latky (draslik, horcik a dalsi) a
antioxidanty (betakaroten, lutein). S cizrnou, ktera pomazance doda
bilkoviny, vlakninu a dalSi pfiznivé ziviny, tvori skvélou kombinaci. Pro
jemnéjsi konzistenci pridejte do pomazanky zervé nebo napriklad tvaroh,



Ccimz ji obohatite o dalsi bilkoviny, dobre vyuzitelny vapnik a dalsi cenné
slozky.

Pomazanku mUzete ochutit libovolnym kofenim a mit ji tak pokazdé trochu
jinou!

Suroviny

pecCena dyné 300 g
uvarena nebo sterilovana cizrna 300 g
zervé 90g¢g
cesnek 3g
sul 3¢g
chilli lg
Postup

Dyni upe¢eme domékka (dle velikosti mizeme upéct v kuse, rozkrojenou napdl
nebo nakrajenou na mensi kousky). Z dyné odstranime seminka, pokud mame
dyni hokkaido, neni tfeba ji loupat, ostatni druhy oloupeme. UpecCenou
vychladlou dyni pokrajime na mensi kousky a spolecné s uvarfenou nebo
sterilovanou cizrnou a Zervé rozmixujeme dohladka. Pfiddme malé mnozstvi
utfeného cesneku, dochutime soli a dle chuti i chilli nebo jinym kofenim.



Poddvame s celozrnnym pecivem, mizeme dle chuti dozdobit seminky nebo
Cerstvymi bylinkami.

vyzivoveé udaje 1 porce na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim

energeticka hodnota (kcal) kcal 955,2 137 955,2 350 kcal/100 g
bilkoviny g 39,3 5,6 39,3 -

sacharidy g 137,4 19,7 137,4 -

z toho cukry g 22,3 3,2 22,3 -

tuky g 27,2 3,9 27,2 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 13,8 2,0 13,8 <4g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g O 0 0 <0,3g/100g
vldknina g 29,2 4,2 29,2

sul g 32 0,5 3,2 <1g/100g
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