Veganské jidlo, vhodné pro
vsechny metabolickeé typy.
Toto jidlo je extremné lahodné
a velmi oblibené u mych klientu
i u nas doma.

Tento pokrm vyborné syti
pomalé a smiSené spalovace.
Pro rychlé spalovace doporucuji
posilit bilkovinu napf. v podobé
kousku ryby. Zampionovou
salsu doporucuji v lété udélat
z Cerstvych rajcat. Zavafena
bio rajcata a bio protlaky
jsou skvélou alternativou pro
podzimni a zimni varent. | kdyz
syrova raj¢ata maji zchlazujici
cinek, tepelnym zpracovanim
se jejich termicky G¢inek méni
a s pridanim zahfivajiciho
kofeni, napf. chilli, mGZeme
takto pripravena rajcata pouzivat
i v zimni kuchyni. Navic zahratim
a pridanim oleje je lykopen
obsaZeny v rajcatech pro télo
lépe vyuzitelny.

~ STIMIAN
A AMPTONOVO

(2 porce)

.



CIANOVY KREM'S TYMIANEM

JUROVINY 0sTUP

OHEN PRIPRAVA FERMENTOVANE CIZRNY:

1/ lZiCky kurkumy Nafermentovanou cizrnu dame do hrnce, zalijeme vodou
v poméru 1: 2 a vafime, dokud se cizrna nezacne rozpadat.

ZEME
2 lZice piepusténého masla Uvafenou cizrnu rozmixujeme na krém.
domaci kokosové mléko podle potreby Pfi mixovani pfidame trochu vody podle potfeby.
Kov - 3 P
PRIPRAVA CIZRNOVEHO KREMU:

barevny pepf z mlynku

1 Zicka muskatového ofisku
1/2}‘Z'Cky sysepeho kqpandru Cizrnovy krém osolime a pfikapneme citronovou Stavu.
11Zice suSeného tymianu

Rozmixovanou cizrnu dame do hrnce a zahfejeme.

Prisypeme kurkumu.

VODA o Pfilijeme trochu kokosového mléka, abychom vytvorili
nerafinovana sul kaSovitou hmotu.
250 g uvarené bio cizrny

(ze 100 g cizrny v suchém stavu nebo jako rychlejsi Do krému zamichame prepusténé maslo.

variantu 250 g zavarené koupené) Ochutime muskatovym ofiskem, koriandrem a tymianem.
DREVO Vie dobfe promichame.
2 citronu Podle chuti osolime a opepfime.

Pokracovani receptu na dalsi strané.
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V

AMPTONOVA SALSA

SURDVINY

OHEN
Y2 1zicky kurkumy
1 Zice Cerstvé bio citronové kdry nebo 3petka susené

ZEME

100 g zampidny .

2 |Zicky panely (nebo medu)
extra panensky olivovy olej

KOV

barevny pepf z mlynku

3 strouzky Cesneku

2 |Zicky susené bazalky

1 (Zicka suSeného oregana

VODA

2 kostky zeleninového bio bujénu
nerafinovana sul

DREVO

Stava z V4 citronu

1 plechovka bio nakrajenych rajcat

hrst tfeShovych rajcatek (nebo 2 rajcata)

MUT TIP

ey

POSTUP

Dikladné omyjeme Zampiény, nejlépe je namoéime
na chvili do vody.

Zahfejeme panev a pfidame olivovy olej.
Na olivovém oleji restujeme Eesnek nakrajeny na platky.

Rozdrobime piil kostky bio bujonu, pfidame k ¢esneky
a chvili restujeme.

PFidame plechovku bio nakrajenych rajéat i se &tavou.
Nechame chvili probublavat.
Prikapneme $tavu z citrénu a pfisypeme kurkumu.

Nastrouhame €erstvou bio citrénovou kiiru
nebo pridame 3petku susené.

Osladime panelou nebo medem.

PFisypeme na platky nakrajené zampiény
a zamichame do salsy.

Nechame 2 minuty probublavat.
Dochutime suSenou bazalkou a oreganem.
Podle chuti osolime a opepfime.

Vmichame pilky tfe3fiovych rajéatek
a jeSté 1 minutu nechame jemné povafit.

Cizrnovy krém prelijeme Zampionovou salsou, posypeme
nasekanou Cerstvou bazalkou a servirujeme v hlubokém talifi.
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