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Tabbouleh s cizrnou

URL ¢lanku: magazin/recepty/Tabbouleh-s-cizrnou_ s20145x20365.html

Pokud ve vasem repertoaru chybi snadny, zdravy a zaroven lahodny letni
pokrm, ktery skvéle funguje jako rychla vecere, priloha ke grilovani nebo
krabickovy obéd do prace, je tento libanonsky recept primo pro vas.


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/vegetarianstvi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Tabbouleh-s-cizrnou__s20145x20365.html

= Zakladnimi surovinami jsou bulgur, rajcata a velkad spousta bylinek.
Rajcata vybirejte ta nejvyzralejsi a bylinkami opravdu nesetrete. Bulgur
se také Casto zaménuje za kuskus, a pokud pfemyslite o bezlepkové
varianté, sahnéte po quinoe.



= Jako zdroj rostlinné bilkoviny jsme pouzili cizrnu, vyzkouset mlzete také
cernou nebo drobnou zelenou Cocku.

Ingredience: 4 porce

% hrnku bulguru 150 g
4 rajcCata 450 g
2 Salotky 140 g
1 1Zice olivového oleje 15 ml

stava z % citronu
2 1zice listkl Cerstvé maty
Y% hrnku sekané hladkolisté petrzelky

1 konzerva sterilované cizrny 4009
1 1zi¢ka soli 29
4 1zicky mandlovych platku 10g
4 celozrnné bulky 240 g
Postup

1. Cizrnu z plechovky slijeme, dikladné proplachneme vodou a nechadme
okapat v sitku.

2. Bulgur uvarime podle navodu v mirné osolené vode, nechame zchladnout,
a poté ho nacechrame vidlickou tak, aby byl sypky.



3. Rajcata zbavime stredd se seminky a ponechdme pouze pevnou duzinu,
kterou nakrajime na mensi kosticky.

4. Salotku oloupeme a nasekdme nadrobno.

5. V mise smichame bulgur, krajena rajcata, sekanou cibulku i cizrnu.

6. Nakonec prfimichame i najemno nakrajené bylinky a zalivku z citronové
stavy, oleje a soli. Dle chuti pfidame Cerstvé mlety pepfr, salat rozdélime
do misek a ozdobime posekanymi mandlem:i.

7. Podavame s celozrnnou bulkou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 404 117 1617 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 14,7 4,3 58,9 -
sacharidy g 67 19,4 268 -
z toho cukry g 7,9 2,3 31,5 -
tuky g 7,7 2,2 30,6 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,2 0,4 4,9 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 14,1 4,1 56,2 >1,4g/100g
sul g 1,56 0,45 6,23 < 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 (lehké jidlo).
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bulgur hlavni jidlo jidlo do krabicky recept s cizrnou receptura dle kritérii Vim,
co jim rychly zdravy recept salat s bulgurem tabbouleh vegansky recept
vegetaridnsky recept zdravé jidlo zdravy recept
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