ZDRAVY KOUTEK, Stefanikova 950,Rajhrad

telefon: 702 069 161
nabizime sezamovou pastu TAHINI........310 g /65,- Kc

Co je Tahini a jeji pouziti

Vliv sezamové pasty na zdravi

B&hem posledni doby bylo provedeno nékolik vyzkumdi, které prokazaly pFinos
pro lidsky organismus. Pasta obsahuje vitamin E, dale vitaminy B (B1, B2, B3, B5 a
B15), také Fadu mineralt (draslik, fosfor, hoicik ad.). Mnozi konzumuji tahini
pro velky obsah vipniku a také velké mnoizstvi bilkovin. Diky témto latkam prospiva
konzumace pasty pfFi snaze o ocistu organismu. Proto se tahini zarazuje do
fady detoxikacnich kar - Cisti jatra, snadno se travi a podporuje hubnuti. Bylo
zjisténo, ze pravidelna konzumace pasty zlepsuje kvalitu klize a také udrzuje
imunitni systém.

Pouziti tahini

Jak jiz bylo zminéno, sezamova pasta tahini je v soucanosti rozsirena po celém
svété a je soudasti Fady pokrmi. Pojd'me se podivat, jaké se pouziva

Hummus

Tahini je jednou ze zakladnich surovin pro pripravu pokrmu, zvaného hummus.
Hummus je studeny pokrm, jde o kasi, vytvorenou z rozdrcené uvafené cizrny,
smichani praveé s tahini. Zakladnimi surovinami jsou cizrna, sezam, ¢esnek a citron.
Je k dostani v Fadé restauraci u nas, pokrm ma tisiciletou tradici.

Do salatt

I kdyz se tahini pouziva jako zakladni surovina pro tradi¢ni pokrmy Blizkého
vychodu, mizete tuto pastu pouzit prakticky do jakéhokoliv zeleninového salatu. Ten pak
dostane netradiéni chut, navic pokrm obohatite nutri¢né. Pf¥i smichani s
kofenim, éesnekem a kienem pak miiZete vytvorit lahodnou pomazinku.

Sezamela

Sladkou alternativou tahini je tzv. sezamela. Sezamela je vliastné sladka verze
tahini, kterou lze pouzit jako zdravou alternativou k &okolidové pomazince €i marmeladé.
Doma si ji mdzZete vytvoFit smichanim tahini se sladidlem, idealné javorovym
sirupem.



