Pestra strava bez zbytecné chemie

TUNAKOVA POMAZANKA SE ZELENINOU

Suroviny:

1 — 2 konzervy tunidka ve vlastni stavé nebo v tomaté

1 pomazdnkové maslo bez prichuté (Jaromérickd mlékarna)
1 ¢ervena cibulka

bylinky nebo zelenina na oblohu

celozrnny chléb nebo pecivo

Priprava:

Tundk i pomazankové maslo smichame a vidlickou naslehame. Pfidame cibulku
nakrdjenou na drobno a promichame.

NamazZeme na chléb a ozdobime bylinkami a zeleninou.
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Pestra strava bez zbytecné chemie

TESTOVINOVY SALAT

Suroviny:

300 g varenych téstovin (DobSické nebo celozrnné)
1/2 salatové okurky

1 rajce

1 paprika

5 fedkvicek

6 IZic kukufrice

6 lZic cizrny

1 mozzarella Italat

natova petrzel, pazitka, bazalka nebo jiné bylinky
2 Zice olivového oleje lisovaného za studena

Priprava:

Uvarené téstoviny smichame s nadrobno nakrajenou zeleninou a ostatnimi
pfipravenymi surovinami.
Pfidame olivovy olej. Spetku soli pfida nakonec lektorka.
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Pestra strava bez zbytecné chemie

POMAZANKA Z CERVENE COCKY

Suroviny:

uvarena cervend cocka

4 |zice masla nebo Jaromérického tvarohu
1 jarni cibulka, 1 strouzek ¢esneku

snitka pazitky nebo jiné bylinky

$tava z citronu

Pfiprava:

Uvarenou ¢ocku vidlickou poradné rozmackame se zméklym maslem.

Jarni cibulku a pazitku, pripadné jiné bylinky nakrdjime na malé kousky (najemno) a
pfiddme k ¢oéce. Cesnek prolisujeme a pfiddme do pomazanky. Dochutime $tavou
z citronu. Spetku soli, pfipadné pept¥e pfida nakonec lektor.

Obmeény: Ize poutzit jiné druhy cocky (klasicka, zluta) nebo jiné lusténiny.

Podavame s celozrnnym chlebem nebo pecivem a ozdobime zeleninou.
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Pestra strava bez zbytecné chemie

POMAZANKA Z CERVENE REPY

Suroviny:

3 varené Cervené fepy

1 vejce varené natvrdo

2 prolisované strouzky ¢esneku
100 g Fénix — Cerstvy syr nebo pomazankové maslo (Jaroméricka mlékarna)
1 IZice kvalitniho oleje
bylinky

$tdva z citronu

Priprava:

Nastrouhejte ¢ervenou fepu a oloupané vejce do misy. Pridejte prolisovany ¢esnek,
cerstvy syr, olej, bylinky a $tavu z citronu. VsSe promichejte.

Sul, pripadné Spetku pepre prida lektor.

Podavame s celozrnnym chlebem nebo vicezrnnym pecivem.

“ “ m . OMER/,
O wrarnar otraviaharrhamia ~e .



Pestra strava bez zbytecné chemie

POMAZANKA Z AVOKADA A FENIXU

Suroviny:

1 -2 ks zralého avokada

200 g Cerstvého syra Fénix (Jaroméricka mlékarna)

1 ks Cervena cibule mala nebo % velké

2 ks rajce

$tava z citronu nebo limetky

razné bylinky (petrzelka nebo pazitka, bazalka, dobromysl,
medurika nebo mata)

zitny kvaskovy nebo jiny celozrnny chléb ¢i pecivo

Priprava:

Zralé avokado podélné rozpulime, vyjmeme z néj pecku a lzZici vydlabeme jeho
krémovou duzinu. V mise ji pak ddkladné rozmackame vidlickou.

K rozmackanému avokadu pridame najemno nakrajenou ¢ervenou cibuli a raj¢ata
(malické kosticky). Pridame Cerstvy syr Fénix.

Ochutime stavou z pulky citronu nebo limetky, nasekanymi ¢erstvymi bylinkami (v
zim& mohou byt i suené). Ve dikladné promichame. Spetku soli, pfipadné pepte
pridava na konec lektor.

Poddvame na kvalitnim celozrnném pecivu nebo chlebu. Ozdobime zeleninou.
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