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Cizrnový salát s pi-
kantním humusem

Zakončete den plno-
hodnotnou večeří s ob-
sahem všech důležitých 
makroživin a vychutne-
jte si námi již několikrát 
prověřený, barevný, trendy 
a na přípravu snadný ciz-
rnový salát. Věříme, že ve 
spojení s lehce pikantním 
humusem dostane i vás.

MNOŽSTVÍ: 2 porce

Ingredience
 1 hrnek cizrny
 salátové listy

 ¼ salátové okurky
 ½ červené kapie
 1 menší mrkev

 ½ červené cibule
 2 sušená rajčata bez oleje
 2 nakládané beraní rohy

 šťáva z ½ limetky
 4 snítky koriandru

Postup
1. Cizrnu předem namočte alespoň 

přes noc, poté ji uvařte doměkka.

2. Salát omyjte, osušte a natrhejte.

3. Okurku a kapii omyjte a nakráje-

jte na kostičky.

4. Mrkev oškrábejte a spolu s raj- 

čaty a beraními rohy nakrájejte 

nadrobno.

5. oloupejte, rozpulte a nakrájejte 

na měsíčky.

6. V míse všechny ingredience 

promíchejte, zakápněte limet-

kovou šťávou a nechte 5 minut 

odpočívat.

7. Na závěr salát ozdobte korian-

drem a podávejte s domácím 

humusem.

TYP JÍDLA: Salát
ZPŮSOB PŘÍPRAVY: Vaření
STRAVOVACÍ STYL: Bez laktózy, 
Bez lepku, Vegan, Vegetarian

Autor: Andrea Hrečková

www.bezhladoveni.cz
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