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Lehké letni pokrmy se
sezamovym seminkem
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Sezamovymi seminky miZeme posypat oblozeny chléb, palacinku s tvarohem,
zeleninovy saladt nebo jogurt. Sezam je zdrojem bilkovin, tukd, minerdlnich
latek a viraminQ. Kromé toho obsahuje fytosteroly, ochranné latky posilujici
imunitni systém, a antioxidanty.
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Sezamu se péstuje v tropickych a subtropickych pasmech, zejména v Indii a
Ciné. Kromé tradi¢né u nas prodavaného bilého sezamu existuje celd fada
barevnych variant, od smetanove bilych az po ¢erna semena.



Sezamova seminka se hojné vyuzivaji zejména v asijské kuchyni
k dochucovani pokrm{. Maji jemnou, ofiskovou chut a hodi se skvéle do
sladkého i slaného peciva, susenek, ale i do zeleninovych salatu nebo k rybam.
Vyborny je i sezamovy olej ziskavany lisovanim semen. Je velmi malo
nachylny ke zluknuti a pokud je lisovany za studena, je tepelné stabilni.

= Sezam je zdrojem kvalitnich bilkovin a tuk(. Z mineréinich latek je hojné
zastoupen vapnik, horcik, zelezo, karoteny, dale vitaminy C a E a vitaminy
skupiny B. Kromé toho obsahuje fytosteroly, ochranné latky posilujici
imunitni systém, a antioxidanty.

Sezamova pasta Tahini



Tahini je pasta vyrobena
z drcenych seminek a
morské soli. Existuje ve
varianté z loupanych, ale i
neloupanych semen. Pasta
se da koupit, ale mlizete si i
snadno pripravit doma.

|||||

Na jeji pripravu staci pouze sezamova seminka, olej, stl a vykonny stolni
mixér. Pokud si chcete pripravit pastu s vyraznéjsi chuti, je dobré pred
mixovanim semena lehce oprazit na panvi. Semena pod stalym dohledem a
michanim prazime na mirném plameni 3 - 5 minut.

« Pozor na pripaleni, semena by pak zhorkla.

Pak uz jen staci nasypat seminka do mixéru a mixovat tak dlouho, dokud se ze
seminek nevytvori sypka smeés. V tu chvili pfiddme sezamovy olej (asi %
objemu vUici snimkdim) a rozmixujeme do hladka. Pokud budeme mixovat
opravdu dlouho, nemusime pridavat zadny olej. Nakonec Ize pridat Spetku soli.
Tahini skladovany v lednici vydrzi nékolik tydnu, delsi dobu vydrzi ten,
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ktery je pfipraveny z neloupanych semen. A co s tahinem dal? Tfeba do
hummusu.

Hummus

Hummus je kaSovity studeny
" pokrm z rozmackané varené
' cizrny, tahinu, olivového
oleje, cesneku a citronové
stavy. Dle chuti Ize pridat
sGl, mlety pepft ¢i rfimsky
kmin. Hummus skvéle
chutna s rozpecenou
__ bagetou ¢i chlebem nebo
= =0 B joko dip k cZerstvym

zeleninovym hranolklm ¢&i grilované zeleniné.

Téstovinovy salat s tunakem a sezamem

V |été si radi doprfejeme lehdi jidla, Casto i ve studené podobé. Jednou
z moznosti je téstovinovy saldt. Celozrnné téstoviny smichame s tunakem,
orestovanymi raj¢aty a fazolovymi lusky, Cerstvou refichou a prazenym
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sezamovym seminkem, bilym i cernym. Salat staci dochutit olivovym olejem a
soli, nechat odpocinout v lednici a podavat.

Sezamové susenky

Sezam se hodi i do sladkych
pokrml, Skvéle chutnaji
sezamové susSenky. Jejich
priprava je jednoducha.

Potfebujeme: 160 g sezamovych seminek, susené brusinky, 70 g mouky
(hladké, celozrnné Ci Spaldové), 60 g masla, 2 Izice medu, 1 vejce, prasek do
peciva, IZice citronové stavy, Spetka soli.

V misce smichame vsechny ingredience a vypracujeme tésto, které nechame



chvili ulezet v lednici. Tésto nasledné vyvalime a vykrajujeme libovolné tvary.
SuSenky se pecou cca 10 minut v predehraté troubé na 170°C.

Dobrou chut.
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