Pomazanky

Jidelnicek mizeme vylepsit o rizné pomazanky a naopak ochudit o uzeniny @@@

Bude se nam hodit:

nizkotuény tvaroh
bily jogurt alespon 3% (pouzivam jogobellu — premium extra krémovy)

kofeni (chimichuri, fajitas, tzaziky, uzena papriky, ratatoui...)

bylinky (bazalka, tymian, rozmaryn, medurika, pazitka, feficha...)

Cesnek, jarni cibulka, Eervena cibule, porek, fedvicky, paprika, okurka, rukola, polnicek...
Zaklad bude vétsinou stejny:

e nizkotu¢ny tvaroh nasleham ruénim Slehac¢em, pfidam bily jogurt cca 3% tuku, sul,
pepr (250 g tvarohu a 72 kelimku jogurtu)

e pokud nedélam pomazanku pro celou rodinu, stejné pouziji cely tvaroh, protoze na
mensi mnozstvi nema cenu Spinit Sleha¢ © a ze zakladu udélam vic druh(
pomazanek, které schovam do minikrabiCek — lepsi je ale presvédcit vSechny doma,
Zze pomazanka je legalni jidlo ©

e variant na prichuté je straS8né moc a tak jich uvadim jen par

A do zakladu primicham napriklad:

suSena raj¢ata, cerstvou bazalku, ¢esnek




hrubé nastrouhana mrkev, nakrajena rukola, uzena paprika

hrubé nastrouhana mrkev, jemné nakrafienx’ fapikaty celer a krabi ty€inky, citronova Stava

k veCefi na Cerstvy chléb pro zbytek rodiny (kdyz chlapim chybi maso, pfidam jim trochu
Sunky, klobasky nebo syry), na malych jednohubkach je propasuji na oslavy ¢ehokoaliv ...



.. ak masu nebo zeleniné misto majonézy ©

A kilojouly?

na 100 g na celou pomazanku
nizkotuény tvaroh 100 g cca 300 kJ 250 g =750 kJ
jogurt 100 g 100 g =400 kj
prisady 100 g urcité ne vice nez 100 g =100 kJ

celkem jsme vyrobily 450 g = 1250 kJ (100g = 278 kJ)



