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Kdo by nemiloval nachos?! Pripravte si je doma z cizrnové mouky. Jsou
dokonale kfupavé, snadné na pripravu a v kombinaci s vybérem sals potési
jako netradicni svacina nebo pohosténi pro navstévu.
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Tradicni nachos se pripravuji z kukuri¢né mouky. KdyzZ ji nahradime moukou

cizrnovou dostaneme nutricné vyvazenou svacinku plnou vlakniny,
komplexnich sacharidl, zdravych tukd i bilkovin.



Na nachos potrebujete jen par ingredienci a navic jsou hotové raz dva! Kdyz si
jich pripravite vice, staci je skladovat v uzavrené nadobé bez pristupu vzduchu.
V pohodé vam vydrzi i tyden.

Recept na cizrnové nachos

Ingredience:

250 g cizrnové mouky

« 1 Izicka prasku do peciva
« 1 1Zice olivového oleje

* 5gsoli

« 1 Izicka pepre

« 100 ml teplé vody

Postup pripravy:

1. Smichame si suché ingredience - cizrnovou mouku, prasek do peciva, sil a
koreni.

2. Pridame olivovy olej a po IZicich postupné pridavame teplou vodu.
Zpracujeme tésto.

3. Tésto si umistime na pecici papir a dalSim platem peciciho papiru jej
prikryjeme.



4, Tésto si rozvalime na co nejtenci plat. Odkryjeme pecici papir a z tésta
vykrojime trojahelnicky.

5. PeCeme v na 180 °C predehraté troubé cca 15 minut, dokud nejsou
nachos krasné zlatavé.

Salsa €. 1: Quacamole

Ingredience:

e 1 zralé avokado RTE

o Stava z 1 limetky

« 1 Cervena cibule

5 g Cerstvého pepre

* 5gsoli

« 100 g rajcat

* 20 g Cerstvého koriandru

Postup pripravy:

1. Zralé avokado rozmélnime vidlickou a smichdme se Stavou z limetky.
2. Cibuli, rajcata a koriandr si nakrajime nadrobno.
3. Vse smichame, dochutime peprem a soli.



Salsa €. 2: Salsa ze zakysané smetany

Ingredience:

« 200 g zakysané smetany
« Stava z % citrénu

* 20 g Cerstvého koriandru
« 50 g bilé cibule

* Y5 IziCky pepfe

* 3 gsoli

Postup pripravy:

1. Smichame zakysanou smetanu s citrénovou stavou.
2. Cibuli a koriandr si nakrajime nadrobno, smichame se zakysanou
smetanou, dochutime soli a peprem.

Salsa €. 3: Rajc¢atova salsa

Ingredience:

400 g loupanych rajcat v plechovce
1 Cervena cibule



« 1 chilli papricka

e 1 Izice olivového oleje

e 2 IZice citrénové stavy

* 2 strouzky Cesneku

* 20 g Cerstvého koriandru
« 2 gsoli

Postup pripravy:

1. Rajcata si nakrajime najemno, cibuli a chilli papri¢ku a Cerstvy koriandr
nadrobno.

2. Cesnek prolisujeme.

3. VSe smichame s citronovou stavou a olivovym olejem.

4. Hotovou salsu dédme odlezet do lednice.

Pfejeme vam dobrou chut!
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