Pestrobarevna cizrnovo — zeleninova smes

Pocet porci:10

Suroviny
Potravina Jednotka | MnozZstvi

cizrna g 160
cibule g 200
dyné Hokkaidé g 340
cervenad paprika g 140
Zluta paprika g 140
brokolice g 180
vegeta bez glut. g 10

morska sul g 8

provensalské kofeni g 3
slunecnicovy olej I 0,13
kukufi¢ny Skrob g 10
cesnek g 20
voda | 2,1
ryze g 500

Technologicky postup

Cizrnu na 10-15 hodin namocime, poté vodu slijeme a vatfime asi 45 minut v tlakovém hrnci nebo 1,5

hodiny v normalnim hrnci. Pro lepsi stravitelnost miZzeme do hrnce pfidat kousek morské rasy nebo

trochu majordnky ¢i saturejky. Dyni Hokkaidd zbavime vnitfni duZiny obsahujici seminka a nakrajime
na kostky. Papriky nakrajime na prouzky a cibuli na kosticky. Brokolici rozebranou na rlzicky
blansirujeme v mirné osolené vodé. Poté scedime a ihned zchladime ledovou vodou. Na oleji
postupné orestujeme krajenou cibuli a dyni, pfiddme uvafenou cizrnu, podlijeme vodou nebo

zeleninovym vyvarem a dusime do ¢astecného zméknuti asi 10-15 minut. Priddme provensalské

kofeni, nakrdjenou papriku, lisovany ¢esnek, dochutime bujénem a dusime do zméknuti papriky cca 5

minut. Pfiddme blansirovanou brokolici, promichdme, zahustime kukufi¢nym Skrobem, kratce
provafime a dosolime. Poddvame s vafenou ryzi nebo bulgurem.



