pripadne eSte dochutime solou a nechdme vriet’ tak, aby sa zelenina a
zemiaky uvarili do médkka. Polievka je hotova, zemiaky a zelenina dostato¢ne
uvarené¢ a taktiez aj samotnd hfstka uvarena do mékka polievku vypneme. Na
zaver mozete polievku dochutit’ Cerstvymi bylinkami ako napr. petrzlenova
viat’ alebo kdpor. Zd4 sa byt’ naro¢na na Cas ale vysledok stoji za to.

HUMMUS - CICEROVA NATIERKA

INGREDIENCIE

1 ks plechovka ciceru, 2 straciky cesnaku, 3 PL olivovy olej, 1 stipka soli,
Stipka mletého Cierneho korenia

POSTUP

Cicer ddme do mixéra a priddme vSetky ostatné suroviny a poriadne
rozmixujeme, ak je vel'mi hustda mézeme pridat’ trochu vody, alebo oleja.
Podavame na hrianke alebo oprazenej bagete. Je to vel'mi zdrava natierka.

HUMMUS Z BIELEJ FAZULE

Variacia hummusu z fazule - rychlovka

INGREDIENCIE

800g konzerva biele fazule, 2 PL tahini sezamova pasta, 2-4 straciky cesnaku,
3PL olivovy olej, $tava z 2 citrona, sol’, korenie

POSTUP

Fazul'u scedime a nechame odkvapkat’, ak chcete moZzete oplachnut’. Fazul'u
ponornym alebo inym mixérom rozmixujeme do hladka, ak je hmota vel'mi
hustd pridame trochu horucej vody. Priddme sol’, podla chuti olivovy olej,
tahini pastu a na jemno postrahany cesnak. Dalej dame citronovu §tavu z 1/2
citrona podl'a chuti. Dobre premieSame a mdZeme podavat’.

Vypracovali: D. Benedikova, M. Benkova, E. Zetochova, 1. Cicova
Génova banka SR
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PLACKY S CERVENEJ SOSOVICE A KUSKUSU

INGREDIENCIE

50 g Sosovice, 100g kuskus, 2 vajcia, sol’, majoran, cesnak, petrzlenova vnat’,
2-3 PL oleja, 1-2 PL olivového oleja, voda, 2 PL chilli sladka omacka, ¢ierne
korenie

POSTUP

So$ovicu uvarime do mikka. Kuskus pripravime tak, Ze ho zalejeme v miske
bez varenia horticou vodou v pomere 1:2 priddme olivovy olej a sol,
zakryjeme a nechame asi 15 min nasiaknut’ kuskus vodou.

Potom dame do misky $oSovicu, vidlickou trochu roztla¢ime, vyklepneme
tam vajcia, pridame kuskus, sladka chilli omacku, premieSame a tvarujeme
na dlani placky. Trochu ich roztlacime na panvicke a na troche oleja ich
pecieme. Spodna strana placky musi stuhnut’ a byt opecena, inak placku
neotocite a rozpadne sa. No je treba si to vyskuasat.

CICEROVE GULKY

INGREDIENCIE

350g varen¢ho ciceru, 300g uvarenej ryZe, 1 cibul’ka, 5 stracikov cesnaku, 2
vajcia, sol’, korenie, bylinkova zmes/vegeta doméaca, olej na restovanie cibule

POSTUP

Cibul'u nakrajame na kocky, cesnak na platky a restujeme na troske oleja.
Ryzu a cicer dame do véc¢sej misy a potla¢ime tla¢idlom na zemiaky, pridame
restovand cibulu s cesnakom, vajicko, sol’, korenie, dochutime domécou
vegetou alebo zmesou byliniek, dobre premieSame, aby sa vSetky suroviny
spojili. Vytvarujeme gul’ky, ktoré ukladame na plech s papierom na pecenie.
Pecieme pri teplote 180 °C asi 30 minut do zlatista.

Podavame so zemiakovou kaSou a zeleninovym Salatom.

PRiVAROK Z MLADEJ FAZULKY

INGREDIENCIE

500-600g stracikov mladej fazul’ky, 250g zemiakov, sol’, zeleninovy vyvar,
2 PL oleja, 2PL masla, 2PL muky hladkej, 500ml mlieka, 2-3 PL parmezanu,
Stipka muskatového orecha, mleté korenie, 250 ml kysld smotana,
petrzlenova viat/kopor, 3 struciky cesnaku, 3-4 bobkov¢ listy

POSTUP

Mladu fazul’ku ocistime od koncov, umyjeme a nakrdjame na mensie kusky,
dame do hrnca s vodou, pridime na kocky nakrajané zemiaky, sol’, bobkovy
list, pretlaceny cesnak a nechame pomaly uvarit’.

Besamelovy zaklad: Pripravime si svetla zaprazku (2 PL oleja, masla a
hladkej muky), za staleho mieSania vlejeme dobrého 2 litra studeného
mlieka, priddme struhany parmezan a Cerstvo nastruhany muskatovy oriesok,
priddme esSte dobru husta kysli smotanu a povarime asi 5 min. Uvarent
fazul’ku s kockami zemiakov ocedime a presypeme do beSamelového
zakladu, dochutime bylinkami, solou, citronovou §tavou.

HRSTKOVA POLIEVKA

INGREDIENCIE

Toto jedlo je vo svojej podstate skor jesenné jedlo, ale vrelo odporuc¢am v
kazdom ro¢nom obdobi.

200 g suSenej zmesi strukovin (da sa kupit’ hotové, alebo si urobime zmes
sami: fazul’a, hrach, SoSovica, cicer a pod.), 4 zemiaky, 2 mrkvy, sol’, ¢ierne
korenie, bobkovy list, 2 striciky cesnaku, 1 ks cibul’a, 1 kocka bujonu, voda.

POSTUP

Namocime si hfstku aspon na 2 hodiny, potom zlejeme prebyto¢nt vodu a
dame varit’ do vody. Tesne po zacati varu pridame kocku bujonu, sol,
bobkovy list a ¢ierne korenie celé. Varime na strednom ohni asi pol hodinu,
postupne prilievame vodu ak sa bude vel'mi odparovat’.

Medzi tym si oCistime zeleninu zemiaky, cesnak a cibulu. Mrkvu si
nakrijame na kolieska a zemiaky na kocky. Po polhodine varu pridame do
polievky rozotreny cesnak, cibulu v celku a asi tretinu nakrijanych
zemiakov. Nechdme varit’ d’alSiu pol hodinu a zase postupne podl'a potreby
dolievame vodu. Potom pridame zvySok zemiakov a nakrajanti mrkvu,



CICEROVO-MRKVOVA NATIERKA S CHRENOM

INGREDIENCIE

200 g uvareného ciceru, 200 g mrkvy, 2 PL masla,1 PL olivovy olej, 1 KL
sterilizovaného chrenu, 1 KL sol’, 1 PL citrénova §t'ava, 1 PL sdjova omacka,
1/2 KL bylinky (ligurcek, pazitka, alebo talianske kari )

POSTUP

Cicer mézeme denn vopred namocit do vody a uvarit do mikka, alebo
jednoduchsia varianta je kipit’ uz hotovy sterilizovany cicer. USetrite si tym
cas. Na tento recept bol pouzity sterilizovany cicer s Cistou hmotnostou 200
g. Uvareny cicer vlozime do mixéra, priddme olej, maslo, sol, korenie,
citrébnovl $tavu, sdjova omacku, chren a rozmixujeme na hladka kasu.
Mrkvu ocistime, nakrdjame na malé kusy a uvarime do mékka. Uvarenu
mrkvu priddme k rozmixovanej kasi. VSetko spolu poriadne rozmixujeme
dohladka a nakoniec primieSame podl'a chuti Cerstvé bylinky. Najlepsie chuti
pomazéanka vychladena.

FAZULOVA KASA - PIESTANSKA
INGREDIENCIE
Biela sucha fazul'a asi pol litrovy hrncek, ryza 500g, sol’, kacaci tuk, cibulka

osmazena na ozdobu.

POSTUP

Fazul'u veCer namoc¢ime do vlaznej vody, rano zlejeme dame cCistd vodu
a varime ( v tlakovom hrnci cca.20-30 min). Po uvareni prelozime do kastrola,
alebo hrnca kde zvycCajne varime ryzu isvodou Vv ktorej sa varila, pridame
umytl ryzu, sol’ a d’alej varime ako ryzu, na malom ohni, ak je treba dolejeme
vodu. Po uvareni cca za 15-17 min vypneme, nechdme asi 15 minut odstat’
a podavame tak ze omastime s kacacim tukom, alebo osmaZenou cibul’kou.
Podavame so $alatom, kyslou uhorkou a pod.

CiCEROVE FASIRKY FALAFEL

INGREDIENCIE

1 hrnéek uvareného cez noc namoceného ciceru, 1 cibulu, 2 roztlacené
struciky cesnaku, 2 lyzicky rasce, 2 lyzicky petrzlenovej vnate, 2 lyzicky
mletého koriandru, 1 lyzicku na oleja na potretie plechu, 2 vajcia asol’ a
korenie podl'a chuti

POSTUP

Cicer, ktory sme namocili cez noc vo vode, uvarime domékka. Scedime ho a
dame do mixéra spolu s cibulou, cesnakom, rascou, koriandrom a
petrzlenovou vnatou a dobre mixujeme na kasu. Priddme vajcia a zmes
dochutime sol’'ou a korenim, dame do misky zakryjeme a ddme do chladnicky
na hodinu odpocivat. .Raru predhrejeme na 200 stupiiov, plech potrieme
olejom a z cicerovej zmesi tvarujeme malé okruhle kolaciky, ktoré ulozime
na plech, jemne stla¢ime a potrieme olejom. Pecieme asi 15 mintt potom
obratime a peCieme dalSich 15 minut dohneda. Podavame teplé z
cesnakovym, jogurtovym alebo syrovym dresingom.

CICEROVA NATIERKA S MRKVOU

INGREDIENCIE

1 hrn¢ek uvareného ciceru, 1 hrnéek struhanej mrkvy, 2 straciky cesnaku,
podra chuti sol’, korenie

POSTUP
Cicer rozmixujeme ponornym mixérom, priddme surovu strihani mrkvu,
koreniny, prelisovany cesnak, sol’ a v§etko spolu zmieSame.

CICEROVA NATIERKA S CIBUCKOU

INGREDIENCIE

1 konzerva sterilizovany cicer , 3 PL rastlinny tuk Flora Gold, limetkova
Stava z 1/2 , 1 ks cibula, 1 stracik cesnaku, sol’, korenie, pazitka



POSTUP

Cibul'u nakrajame na malé kocky a orestujeme na rastlinnom tuku Flora Gold
do sklovita. Do mixéru dame cicer, orestovant cibulku spolu s rastlinnym
tukom Flora Gold, limetkovou $tavou, prelisovanym cesnakom, korenim a
Stipkou soli a dokladne rozmixujeme na jemnu pastu. Pokial je natierka prili§
tuha, pridame trochu nalevu z ciceru. Dochutime sol'ou a korenim a nakoniec
vmieSame posekanu pazitku. Této atraktivna natierka je vyborna s opeCenym
teplym pecivom alebo s kukuriénymi lupienkami Nachos.

ZDRAVE BROWNIES Z CICERU

Zdravy brownies dezert bez muky (lepku) aj bez cukru.

INGREDIENCIE

500 g vareného ciceru, 3 banany, 5-6 PL kakao, 4-5 PL kokosovy olej,
1 prasok do peciva, 4 vajcia, keSu orechy na posypanie, horkéd ¢okoldda na
polevu, podl'a chuti osladime stéviou

POSTUP

Vsetko spolu dobre rozmixujeme, vylejeme na plech a ddme piect’ na 200
stupniov cca 30min.

Rozpustenou horkou cokoladou po upeceni natrieme brownies a posypeme
posekanymi keSu orieSkami alebo inymi orechmi.

FAZULOVA NATIERKA - PECENA PASTETA

INGREDIENCIE

biela fazul'a z konzervy 1 hrnéek, % hrnc¢eka cibul'a, ' hrnéeka surovej
mrkvy, 3 striciky cesnaku, 2 celé vajcia, 4 hrnceka petrzlenovej viate, 1 PL
viate Salvie, 2 PL citronovej $tany, % hrn¢eka olivovy olej, sol’, korenie
¢ierne, maslo na vymastenie formy

POSTUP

Bielu uvarent fazulu z konzervy precedime a preplachneme na sitku
studenou vodou a nechame odkvapkat’. Cibul'u, mrkvu a cesnak nakrajame
na drobno dame do panvice na polovicu oleja, 5 minit to poprazime
a nakoniec pridame nasekany petrzlen a Salviu. Hotovli zmes nechame
vychladnut’.

Fazul'u, zvySok oleja, citronovll §tavu a vajcia rozmixujeme na hladko,
pridame vychladnuta cibulovli zmes a vsetko spolu znova rozmixujeme,
ochutime sol'ou akorenim. Formu na pefenie vymastime maslom
a naplnime. PecCieme asi 45 minut v rure predhriatej na 160 °C.

Hotova pomazanka chuti vyborne tepla aj studena s chlebom, alebo slanym
pecivom.

CICEROVA  NATIERKA S REDKOVKOVYMI LISTKAMI
A AVOKADOM

Malokto pouziva chrumkavé, pikantné listky redkovky do salatov, ¢i v
kuchyni. Kym su pevné, pruzné a cerstve, je ich Skoda vyhadzovat. Pomery si
odhadnite sami, nakolko je to ndtierka zo zvyskov a kazdy si konzistenciu

prisposobi svojim chutiam.

INGREDIENCIE
uvareny cicer, hrst umytych red’kovkovych mladych listkov, 1 PL
balzamikového octu, 1/2 ks avokado, 1 hrst namocenych ovsenych vlociek ,
sol’, ¢ierne korenie.

POSTUP

Cicer si namocime najlepsie na noc do vody. Potom ho uvarime (v tlakovom
hrnci cca.30 min). Uvereny cicer zmixujeme na jemno. Ak sa nam zda husty
zriedime si ho vodou, v ktorej sa varil. Nasledné primieSame pretlaceny
cesnak a ostatne koreniny podl’a chuti.



