RYChHIE 2 ednodiuse

za 20 min.
Za par korun
vétsinou ze 4 surovin




Dnes bude cizrna

= Nebojte se novych potravin a zvlastnich
kombinaci

= Potrebujeme: 50 g cizrny, 150 g mrazene zeleniny, mozzarelullight, 5 g
olivoveho oleje




Jak na to?

= odvazime se koupit si cizrnu

= odvazime z ni 50 g

= N@mogcime! ji - pouzila jsem teplou vodu a
macela ji pres noc

= druhy den se do toho vrhneme




Sureviny

= NO! Moc toho neni|, a to ze zeleniny
pouzijeme 1/3'a z mozzarely 2 ®
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Ale da se to vylepsit©

Cizrnu varime do mékka — ja asi 20 min.

Mezitim na panvicce na lzicce oleje osmahneme, zeleninu — pridame
cesnek, bylinky, koreni — co, kdo ma rad

Cizrnu a zeleninu smichame

Hura s tim na talir




Takhle to vypada s moezzarelou

cizrna 50 g v suchém stavu cca 750 kJ
zeleninova smés mrazena 150 g 300 kJ
mozzarela light 65 g cca 500 kJ

5 g olivového oleje cca 200 kJ

CELKEM 1730 kJ




A takhle to jde wilepsit©e©®©

salat ledovy 50 g cca 30 kJ
okurka salatova 50 g cca 35 kJ
redkvicky 30 g cca 25 kJ
rajcata cherry 50 g cca 40 kJ

n CELKEMI ZELENINA 150 KJ

s A co to udéla s talirem?




PARADA

s [ak dobrou chut?!
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Jiné varianty.

s K cizrné pridame misto mozzarely:

- kureci maso
- kureci jatra
- Smakouna

= Ccottage

s Misto cizrny muzeme pouzit:

= - Cocku, fazole




