
Rychle a jednoduRychle a jednoduššee

za 20 min.za 20 min.

za pza páár korunr korun

vvěěttššinou ze 4 surovininou ze 4 surovin



Dnes bude cizrnaDnes bude cizrna

�� Nebojte se nových potravin a zvlNebojte se nových potravin a zvlášáštntníích ch 
kombinackombinacíí

�� PotPotřřebujeme: 50 g cizrny, 150 g mraebujeme: 50 g cizrny, 150 g mražženenéé zeleniny, zeleniny, mozzarelumozzarelu lightlight, 5 g , 5 g 
olivovolivovéého olejeho oleje



Jak na to?Jak na to?

�� odvodváážžííme se koupit si cizrnume se koupit si cizrnu

�� odvodváážžííme z nme z níí 50 g50 g

�� namonamoččííme ji me ji -- poupoužžila jsem teplou vodu a ila jsem teplou vodu a 
mmááččela ji pela ji přřes noces noc

�� druhý den se do toho vrhnemedruhý den se do toho vrhneme



SurovinySuroviny

�� NO! Moc toho nenNO! Moc toho neníí, a to ze zeleniny , a to ze zeleniny 
poupoužžijeme 1/3 a z ijeme 1/3 a z mozzarelymozzarely ½½ ��



Ale dAle dáá se to vylepse to vylepššitit☺☺

�� Cizrnu vaCizrnu vařřííme do me do mměěkkakka –– jjáá asi 20 min.asi 20 min.

�� MezitMezitíím na pm na páánvinviččce na lce na lžžiiččce oleje osmahneme zeleninu ce oleje osmahneme zeleninu –– ppřřididááme me 
ččesnek, bylinky, koesnek, bylinky, kořřeneníí –– co, kdo mco, kdo máá rráádd

�� Cizrnu a zeleninu smCizrnu a zeleninu smííchcháámeme

�� HurHuráá s ts tíím na talm na talíířř



Takhle to vypadTakhle to vypadáá s s mozzareloumozzarelou
�� cizrna 50 g v suchcizrna 50 g v suchéém stavu cca 750 m stavu cca 750 kJkJ

�� zeleninovzeleninováá smsměěs mras mražženenáá 150 g  300 150 g  300 kJkJ

�� mozzarelamozzarela lightlight 65 g cca 500 65 g cca 500 kJkJ

�� 5 g olivov5 g olivovéého oleje  cca 200 ho oleje  cca 200 kJkJ

�� CELKEM 1730 CELKEM 1730 kJkJ



A takhle to jde vylepA takhle to jde vylepššitit☺☺☺☺☺☺

�� salsaláát ledový 50 g cca 30 t ledový 50 g cca 30 kJkJ

�� okurka salokurka saláátovtováá 50 g cca 35 50 g cca 35 kJkJ

�� řředkviedkviččky 30 g cca 25 ky 30 g cca 25 kJkJ

�� rajrajččata ata cherrycherry 50 g cca 40 50 g cca 40 kJkJ

�� CELKEM ZELENINA          130 KJCELKEM ZELENINA          130 KJ

�� A co to udA co to uděělláá s tals talíířřem?em?



PARPARÁÁDADA

�� Tak dobrou chuTak dobrou chuťť!!!!



JinJinéé variantyvarianty

�� K cizrnK cizrněě ppřřididááme mme míísto sto mozzarelymozzarely::
�� -- kukuřřececíí masomaso

�� -- kukuřřececíí jjáátratra

�� -- ššmakounamakouna

�� -- cottagecottage

�� MMíísto cizrny msto cizrny můžůžeme poueme použžíít:t:
�� -- ččooččku, fazoleku, fazole


