Cizrnoveé krekry s paprikovo
avokadovym dipem
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VyzkousSejte tento vyborny dip z peCenych paprik, Cesneku a avokada a k tomu
kfupavé bezlepkové krekry z cizrnové mouky.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Cizrnove-krekry-s-paprikovo-avokadovym-dipem__s10007x19202.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Cizrnove-krekry-s-paprikovo-avokadovym-dipem__s10007x19202.html

Tento vyborny a zdravy dip mdzete pouzit k zeleniné ¢i masu, jako omacku
k téstovinam nebo jako pomazanku na pecivo. Je velmi jednoduchy na



pripravu, jen rozmixujete peCené papriky, Cesnek, avokado a olivovy olej. Pro
syrovou prichut jsem pridala lahldkové drozdi, které celému dipu doplni i
zdravé bilkoviny, vlakninu a vitaminy.

Krekry z cizrnové mouky jsou vybornou alternativou kupovanych krekru a
komu nevadi typicka chut cizrnové mouky, je tento recept vhodny i pro
bezlepkovou dietu, protoze cizrnova mouka neobsahuje lepek. Obsahuje vsak
oproti klasické pSeni¢né mouce vlakninu, vitaminy skupiny B, Zelezo, draslik a
vapnik.

Suroviny
Na dip:

paprika Cerstva 600 g
avokado 200 g
olej olivovy 20g
citronova Stava 20g
cesnek 20g
sul 2g
pepr 29
drozdi lahudkové 20g

Na krekry:



mouka cizrnova 150 g

olej olivovy 10 g
seminka sezamova 10g
kyprici prasek 5¢g
sul lg
Postup

Papriky zbavime jadrince a rozptlené déame na plech a do trouby na 200 ° C na
20-30 minut, az slupka z€erna. Pak papriky dame do misy a prikryjeme talifem,
aby se zapafily a Sly pak snadno oloupat. Po chvilce papriky vyndame a
oloupeme spalenou slupku. Dame je do mixéru, kam pfidame vydlabané
avokado, strouzky ¢esneku, olivovy olej, stavu z citrénu, sll a pepr. Mixujeme
Uplné dohladka.

Na krekry si presypeme cizrnovou mouku do misy a pridame olivovy olej,
kyprici prasek, sezamova seminka a sdl. Postupné pridavame do tésta cca 6
polévkovych lzic vlazné vody, aby vysledné tésto bylo nelepivé. Rukama
dbkladné prohnéteme a v pripadé potreby prisypeme mouky ¢i vodu. Tésto pak
dame na pecici papir a rozvalime valeckem na tenkou placku, kterou pak
krdjeCem na pizzu nebo nozem pokrajime na Ctverecky. Pfendame do trouby a
peCeme na 180 ° C 10-15 minut dozlatova.



vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

3 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 516,2 146,1 1548,5 max 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 19,4 5,5 58,3
sacharidy g 51,7 14,6 155
z toho cukry g 15 4,3 45,1
tuky g 26 7,4 78
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,6 1 10,9 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 16,7 4,7 50 =>1,49/100g
sul g 1,6 0,4 4,7 <0,875¢g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3,0g/100 g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (lehky obéd).
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