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Miska pInda zeleniny, zdravych tukd, vldkniny a bilkovin. Ale hlavné - pIna chuti
a barev! Mlzete si ji pfipravit na mnoho zpdsobU, ze zeleniny, kterou mate
zrovna doma. Skvéle se hodi taky jako zdravy obéd do prace.
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Zakladem této buddha bowl je hummus s falafelem. Pravé tyto tradi¢ni
blizkovychodni pochoutky, jejichz zakladni surovinou je cizrna, mu dodavaji
nezaménitelnou chut a jsou zdrojem zdravych tuku, vliakniny a bilkovin.

Soucasti této zdravé misky je také jasminova ryze, ktera dodava pokrmu na



sytosti. Pokrm zvysuje prijem komplexnich sacharidl. Neopomenutelnou roli v
této buddha bowl! hraje také nékolik druhd zeleniny - kazda z nich zvlast
dochucena.

NAS TIP: Hotové pfipravené porce falafelu si mlzete zamrazit a pouzit vzdy
jen mnozstvi, které zrovna potrebujete. Hummus v lednici vydrzi v pohodé 4
dny.

Ingredience: 10 porci

falafel (recept naleznete zde)
hummus (recept naleznete zde)

jasminova ryze 240 g
kukurice v plechovce 300 g
1 ks Cervené papriky 120 g
1 ks zluté papriky 130 g
2 ks Cervené cibule 200 g
rajcata 400 g
4 ks mrkve 240 g
1 1zicka sezamovych seminek 6g
Y 1zice olivového oleje 6g
Y 1zice repkového oleje 6g
1 1zicka kurkumy 6g

Y, 1zicky chilli vlocek 3g


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Falafel-z-cizrny__s10007x20481.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Domaci-kremovy-hummus__s10007x20480.html

Y, 1zicky uzené papriky 3g

Stava z 1 citronu 20g
cekankovy sirup 20g
sul 5¢
smazena cibulka 20g
Postup

1. RyZi si uvarime spolecné s kurkumou domékka.

2. Papriky si nakrajime na mensi kousky, cibuli nadrobno. Na trose
repkového oleje si osmahneme cibuli a pridame papriky, chilli vloCky a
uzenou papriku. Kratce zarestujeme a nechame dusit pod poklickou.

3. Mrkev si nastrouhdme nahrubo, v mice smichame s citrénovou Stavou,
Cekankovym sirupem a sezamovymi seminky.

4, Rajcata si nakrajime na mensi kousky, cibuli nadrobno. Smichame v misce
spoleCné s citrénovou Stavou, olivovym olejem, pepiem a soli.

5. Sestavime buddha bowl - do misky umistime uvarenou ryzi, pfipravené
papriky, rajcata, mrkev, kukufici z plechovky. Na vrch prfidame upeceny
falafel a pripraveny hummus, posypeme sezamovymi seminky a
smazenou cibulkou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
10 porci



energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g
transmastné kyseliny (TFA) g
vldknina g
sul g
pridany cukr g

389

15,9

61,8

11,4

7,9

0,9
0

11,3

1,72
0

101
4,1
16,0
3,0
2,0

0,2
0

2,9

0,45
0

3 885
159,4
618,5
113,9
78,7

9,3
0
112,8
17,19
0

350-550 kcal/porci

=2g/100g

< 0,15g/100 g
=1,4¢g/100g
<0,875g/100 g
=3¢g/100 g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pokrmy urcené k presnidavce).

buddha bowl falafel hummus recept bez masa recept s cizrnou vegansky

recept vegetariansky recept zdravé jidlo
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