Strava hez zhytecné chemie

Tunakova pomazanka se zeleninou

Suroviny:

*1 tunak ve vlastni stavé 160g (konzerva)

*1 pomazdnkové maslo bez prichuté (Jaromérickd mlékarna)
* Cervena cibulka

* bylinky nebo zelenina na oblohu

* celozrnny kvaskovy chléb

Priprava:

Tunak i pomazankové maslo smichame a vidlickou naslehame. Pridame cibulku
nakrajenou na drobno a promichame. NamaZzeme na chléb a ozdobime bylinkami a
zeleninou.
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Téstovinovy salat

Suroviny:

*200 g celozrnnych téstovin vrtulky

*1/2 salatové okurky

*1 rajce

*1 paprika AT
*5 fedkvicek | @cy%_
*6 Izic kukufice NllTacar i
*6 lZic cizrny '
*1 mozzarella Italat
* natova petrzel

* pazitka

*2 lzice olivového oleje lisovaného za studena
*Spetka soli

Priprava:

Uvarené téstoviny smichame s nadrobno nakrajenou zeleninou a ostatnimi
ingrediencemi. Pfidame olivovy olej a trosku osolime.
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Pomazanka z ¢cervené cocCky

Suroviny:

* 1,5 Salku varené Cervené Cocky
* 4 |zice masla nebo tvaroh nebo Ricotta (vzhledem k lusténinovému zdkladu
doporucuji maslo)
*1 jarni cibulka

* snitka pazitky
*s0l

Priprava:

Uvarenou ¢ocku rozmixujeme ponornym mixérem spolu s na kousky nekrajenou
cibulkou do krémové konzistence, pfiddme maslo a znovu rozmixujeme. Ochutime
soli a pokrdjenou pazitkou.

Obmény: Ize pouzit jiné druhy ¢ocky (klasicka, Zlutd) nebo jiné lusténiny.
Podavame s celozrnnym chlebem a nezapomeneme na kousek zeleninky.
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Pomazanka z ¢ervené repy

Suroviny:

* 250 g varené Cervené fepy

* 3 prolisované strouzky ¢esneku (nemusi byt)
* 100 g Phoenix (Jarométickd mlékarna)

* 1 lzice kvalitniho oleje

* 1 vejce varené natvrdo

* sal, pepr

Priprava:

Smichejte nastrouhanou ¢ervenou fepu, prolisovany ¢esnek, nastrouhané vejce,
Phoenix a olej. Osolte, opeprete.

Obmeéna: misto Phoenixu lze pouzit pomazdnkové maslo, tvaroh, vynechat se muze
vejce i Cesnek. Podavame s celozrnnym chlebem nebo vice zrnnym pecivem.
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Pomazanka z Avokada a Fénixu

Suroviny:

1 ks Avokado - zralé

1 ks Jaroméficky Fénix — Cerstvy syr
1 ks Cervena cibule mala

1 ks rajCe

Citron, Sul, Pepf, Koriandr

Zitny kvaskovy chléb

Priprava:

Nejprve vezmeme zralé avokado, které podélné rozp(llime, vyjmeme z néj pecku a
IZici vydlabeme jeho krémovou duZinu. V mise ji pak dikladné rozmackame
vidlickou, pripadné miZeme pouZit i mixér, ktery ndm zaruci dokonale hladkou
konzistenci nasi pikantni dobroty. K avokadu jesté pfiddame najemno nakrajenou
Cervenou cibuli a rajc¢e nakrajené na drobné kosticky.

Smés nasledné ochutime stavou z palky citronu nebo limetky, nahrubo nasekanym
cerstvym koriandrem, soli a peprem. Vse diikladné promichame a podavame se
dvéma platky Zitného kvaskového chleba, nezapomeneme na kousek zeleninky nebo
ovoce.
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