Rustikalni pohankové tortilly
s hummusem z bilych fazoli

Kupované tortilly ¢asto nemivaji idedlni slozeni a pfipravit si domaci neni viibec sloZité. A tyto jsou
navic zcela bezlepkové. Na jejich pripravu jsem vybrala bio celozrnnou pohankovou mouky z
Pohankového mlyna Smajstrla. Tato mouka je oproti hladké mouce nutri¢né bohatsi a obsahuje i
vice vlakniny, ma také intenzivnéjsi chut, ktera se mi osobné skvéle hodi k naopak jemnému
hummusu z bilych fazoli.

Cely recept vznikl ve spolupraci s My jsme bio a PRO-BIO Svazem ekologickym zemédélct.

Pocet porci | 4

Doba pfipravy | 40 minut + odlezeni tésta
Pouzité nadobi | panev o priméru 26 cm
Recept je vegansky, bezlepkovy a bezlaktézovy

INGREDIENCE NA 4 TORTILLY

* 200 g bio celozrnné pohankové mouky od Smajstrly + trochu navic na podsypani
* 1 lzicka psyllia (vizte tip)

* Y |Zicky soli

* 1 Izice olivového oleje

* 190 ml teplé vody

* pecici papir

* trochu oleje na opékani

K podavani

* hummus z bilych fazoli (recept nize)
* oblibené listové salaty

* 2-3 Cervené papriky

POSTUP

1. Do misy odvazim suroviny a rukou vse spojim v jednotné tésto. Necham ho asi 20 minut
odpocivat. Sta¢i misu prekryt utérkou.

2. Tésto rozdélim na 4 ¢asti.

3. Na pracovni plochu polozim arch peciciho papiru. Lehce ho posypu moukou. Polozim na néj
Cast tésta, posypu trochou mouky a rukou tésto splacnu. Polozim na néj 2. arch peciciho papiru
a opatrné rozvalim na tenkou placku.

4. Rozehreju panev a lehce ji vymaZzu olejem (pokud neni nepfilnavd). Tortillu na ni polozim a

opékam z obou stran. Trva to asi minutu z kazdé strany.
5. Hotovou tortillu ddm na talif a pfiklopim poklici, aby tortilla zmékla.
6. Postupné upecu vSechny tortilly.

TIP | Co je psylium?
Bezlepkova vlaknina z jitrocele indického v receptu pomaha propojit suroviny.

HUMMUS Z BILYCH FAZOLI

Ingredience

* 240 g uvarenych bilych fazoli (mam rada cannellini) | cca 110 g v suchém stavu
* 80 g tahini

* 1 Izicku mletého fimského kminu
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* 1-2 strouzky ¢esneku (nemusi byt)

 §tavu z % citronu

* 30-50 ml olivového olej

e sl

* ledova voda podle potreby

Postup

1. VSechny suroviny kromé ledové vody dam do nozového mixéru a rozmixuju do hladké
pomazanky. Podle potfeby pfiddvam ledovou vodu.

K podavani
1. Tortilly potfu fazolovym hummusem a dozdobim listovymi salaty a platky Cervené papriky.
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