magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

Recepty 18. 3. 2020 | @ MUDr. Daniela Lilling

Repny hummus se
zeleninovymi hranolky

URL clanku: magazin/recepty/Repny-hummus-se-zeleninovymi-
hranolky s10007x19604.html

Hummus - pomazanka z cizrny, kterd zdomacnéla v kuchynich témér po celém
svété. Hodi se nejen jako vyzivna a zdrava svacina, ale také jako pohosténi pro
hosty.
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Cervena Fepa je celoro¢né dostupnd, cenové vyhodna a pfi vhodné Upravé
skutecné lahodna zelenina. Hummus s Cervenou repou ma nejen krasnou
barvu, ale spoustu vitamin( a minerald navic. Kromé toho najdeme v repé také
mnozstvi nitratd, které pomahaji snizovat krevni tlak ¢i zlepSovat sportovni



vykonnost. Roztahuji nase cévy a zlepsuje se krevni pratok.

Ingredience 4 porce

Ingredience na repny humus

cizrna varena 300 g
cervena repa varena 160 g
cesnek 10g
Tahini sezamova pasta 30 g
olivovy olej 75ml
1/2 hrnku studené vody 120 ml
sul 5¢g
rimsky kmin 2g
citrénova stava 10g
Ingredience na hranolky

salatova okurka 220 g
kedlubna 250 g
paprika Cervena 120 g
paprika zluta 120 g
mrkev 120 ¢g
Postup

1. Do mixéru vlozime vsechny ingredience kromé soli, fimského kminu a



Casti vody.

2. Mixujeme v hladkou pastu, v pfipadé potreby pfidame vice vody.

3. Postupné dochutime soli a fimskym kminem.

4. Mixujeme, dokud hummus neni zcela hladky.

5. Pfed podavanim nechame alespon hodinu odlezet v lednici.

6. Podavame s Cerstvou zeleninou nakrajenou na tenké hranolky a

celozrnnym pecivem.
vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 484 204 1452 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 12 5 35,7
sacharidy g 36,5 15,4 110
z toho cukry g 8,5 3,6 25,6
tuky g 33,5 14 101
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,6 2 13,7 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 10,2 4,3 30,5 =>1,2/100g
stil g 18 0,8 5,4 < 0,875 g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3¢g/100g

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