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Mame pro vas tip na lehky jarni obéd. Zeleninovy salat doplnény pecenou
celozrnnou pitou a korenénou cizrnou.
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Nevite Cim ochutit zeleninové salaty, aby vas i zasytily a dodaly vSechny
potrebné Ziviny? Zkuste pridat pecenou cizrnu, ktera obsahuje kvalitni



bilkoviny, tuky a vlakninu. Cizrnu m{zete ochutit indickym korenim garam
masala, nebo mizete vyzkouset i uzenou papriku, chilli nebo jiné koreni dle
chuti. Stejnym korenim jsem ochutila i celozrnnou pitu, kterou jsem dala na
chvili do trouby, aby byla hezky kfupava.

Suroviny
chléb pita celozrnny 50 g
olej olivovy 20g
garam masala koreni 10g
cesnek suseny 5¢g
sdjova omacka 10g
salat listovy 50 g
redkvicky 50g
rajcata cherry 100 g
okurka 100 g
paprika Cerstva 50 g
petrzelova nat 10g
citrénova stava 15g
cizrna varena 240 g
stl 2g

pepr lg



Postup

Smichame si v misce olivovy olej a koreni. Celozrnnou pitu rozevieme na 2
pllky a z kazdé strany potfeme olejem s korenim. Nakrajime na kosticky a
dame stranou. Do misky s olejem pridame séjovou omacku, suSeny Cesnek a
varenou ¢i konzervovanou cizrnu. Dikladné promichdme a presypeme na plech
vylozeny pecicim papirem a dame péct do trouby na 180 °C na 20 minut. Na
zbylych 5 minut prfidame zapéct i marinovanou pitu. Mezitim si pokrajime
zeleninu, zakapneme stavou z citronu a dochutime soli a peprem. Na zavér
vsechno smichame.

vyzivove udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 425,4 119,3 850,8 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 16,1 4,5 32,3
sacharidy g 53,7 15,1 107,5
z toho cukry g 12,2 3,4 24,3
tuky g 15,6 4,4 31,2
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2 0,5 3,9 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,15g/100 g
vldknina g 16 4,5 32 =>1,2/100g
stl g 1,4 0,4 2,8 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 = 3,0g/100g
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