Jarai bylinkood vggoa &,

Vegeratiansky tunakovy krém

Suroviny

220 g varené cizrny*

1 mala hrst ptacince

20 g sezamu

20 g slunecnicovych seminek
1 list fas Nori

2 PL citronové Stavy

5-6 PL olivového oleje

Y% CL himalajské soli

1 CL hof¢ice

Y CL medu

1 Cervena cibule

2 CL kapar(i

50 g bulvy celeru - oCisténé a oloupané
pepr

Postup

1. Uvarenou cizrnu rozmackame na hrubo vidlickou na mélkém talifi a pak vSe vioZzime do
misky.

2. Sezam a lunec¢nicova seminka orestujeme na sucho na panvi a nechame zchladnout.

3. List Nori fas nastfihame na malé kousky a v mixéru je nechame rozsekat na jemno.
Pridame sezam a slune¢nicova seminka a vSe dikladné rozmixujeme.

4. Nyni pfidame ptacinec, citronovou $tavu, olivovy olej, s(l, hof€ici a med. VSe rozmixujeme
na homogenni masu a vlozime do misky.

5. Cibuli oloupeme a nakrajime na malé kosticky. Kapary taktéz nakrajime na kosticky a
pridame k rozmackané cizrné.

6. Celer nastrouhdme na hrubo a dobfe smichame s ostatnimi ingrediencemi. V8e dochutime
peprem.

(* odpovida 110 g suché cizrny)
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https://silaprozivot.com/bylinkova-skola-akce/

