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Cizrnova omeleta se
spenatem a houbami
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Cizrnovou omeletu vyzkousSejte treba jako slanou vikendovou snidani. Diky
vysokému obsahu bilkovin a vlakniny zasyti a doda energii na celé dopoledne.
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Cizrnova mouka je vybornou bezlepkovou alternativou k mouce psenicné. Ma
navic velmi dobrou pojici schopnost, pouziva se tedy Casto do veganskych
receptl tam, kde je tradi¢né potreba vice vajec. Je vhodna i jako pridavek v
malém mnozstvi k obohaceni jidel o nutricni hodnoty nebo jemnou



oriskovou chut.

Vzhledem k nizSimu obsahu sacharidd a vétSimu mnozstvi bilkovin je vhodna i
pri redukcnich dietach.

Ingredience: 2 porce

Omelety:

cizrnova mouka 1,5 hrnku 140 g
1 hrnek vody 250 ml
sojové mléko 0,5 hrnku 125 ml
Inéna seminka 4qg
jablecny ocet 10g
lahudkové drozdi 5¢g
0,5 Izicky cerné soli Kala Namak 2g
suseny cesnek 29
oregano 2g
jedla soda 2g
Napln

cerstvé houby 250 g
olivovy olej 1 1zice 12 ml
Salotka 2ks 110 g
Spenat svazek 250 g
cesnek 4 strouzky 13¢g

cerstvy Spenat 250 g



sul 0,5 1zicky 2g

citronova Stava z 0,5 citronu 10g
pepr 0,25 1zicky lg
Postup

1. Ve vétsi mise smichame cizrnovou mouku se vsemi ostatnimi suchymi
ingrediencemi na omelety.

2. Pomoci metlicky zaSlehame do sypkych ingredienci vodu i séjové mléko
tak, aby nevznikly hrudky.

3. Tésto nechame 5 minut odlezet.

4. Na panvi s nepfilnavym povrchem upeCeme postupné 2 omelety z obou
stran.

5. Pro pfipravu naplné rozehfejeme na panvi olivovy olej, zpénime na ném
Salotky nakrajené nadrobno, pridame ocisténé a nakrajené houby i
prolisované strouzky cesneku.

6. Osolime, opepfime a kratce orestujeme.

7. Stahneme plamen a pridame Spenat.

8. Jen kratce podusime, dochutime citronovou Stavou a smeési naplnime
omelety.
vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

2 porce



energeticka hodnota (kcal) kcal 500 84 1000 400-700 kcal/porci

bilkoviny g 28 5 57

sacharidy g 66 11 132

z toho cukry g 10 1,7 21

tuky g 14,5 2,4 29

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2 0,3 4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 16,4 3 31 =1,2/100 g
sul g 3,2 0,5 6,3 < 0,875/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

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