Domaci kremovy hummus
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Priprava této skvéle ochucené pomazanky z cizrny vam nezabere vice jak pét
minut. Ano, béhem takto kratké doby vykouzlite lahodnou pochoutku, kterou si
mdlzete jen tak namazat na chleba ¢i topinku, nebo ji pouzit jako dip k
nakrajené zeleniné Ci nachos, anebo jako doplnék oblibené buddha bowl.
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= Cizrna, ktera tvofi zaklad tohoto receptu, je skvélym zdrojem bilkovin,
vlakniny a komplexnich sacharidd, ale také vitamind skupiny B,
vapniku a zeleza. Ma nizky glykemicky index.

= Zakladni recept na hummus si mlzete dle libosti dochutit ¢i ,obarvit”,



skvéle se hodi napfriklad kari kofeni, kurkuma Ci varena Cervena repa.

Ingredience: 1 porce

cizrna v plechovce 400 g
2 1zice tahini pasty 24 g
2 strouzky Cesneku 6g
Stava z 1 citronu 20g
1 1zicka rimského kminu 6g
1 1zicka sladké papriky 6g
1/4 1zicky kajenského pepre 1,5¢g
Postup

1. Cizrnu slejeme.

2. Spole¢né s tahini, Cesnekem, citronovou stavou a korfenim rozmixujeme
dohladka.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
1 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 494 104 494 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 24,2 5,1 242 -
sacharidy g 47,2 9,9 47,2 -

z toho cukry g 4,5 0,9 4,5 -



tuky g 21,1 44 21,1 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,6 0,5 2,6 <2g/100 g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 14,7 3,1 14,7 =>1,4g/100g
stil g 421 0,88 421 < 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 (pokrmy urcené k presnidavce).

bilkoviny glykemicky index hummus recept bohaty na vldkninu recept s cizrnou
receptura dle kritérii Vim, co jim vapnik vegansky recept vegetaridnsky recept
vlaknina zdravé jidlo zdravy recept zelezo
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