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Suroviny

celozrnné pecivo 80g
cesnek 10g
olivovy olej 5g
piniova jadra 10g
Flora pro Aktiv 10g
artycok syrovy 30¢g
citrénova stava 10g
rukola syrova 15¢g
pepr lg
Postup

Oloupejte a rozmackejte Cesnek. Poté ho smichejte s olejem a Spetkou cerného
pepre. Vzniklou Cesnekovou pastou lehce potrete krajice chleba z obou stran.
Polozte je na plech vylozeny pecicim papirem a pecte v predehraté troubé na
175 °C asi 10-15 minut dozlatova. Mezitim oprazte piniové orechy na panvi bez
tuku. Opékejte je tak dlouho, nez ziskaji zlatohnédou barvu. Poté nechte
vychladnout. V mixéru rozSlehejte rostlinny tuk s artycoky a piniovymi ofechy
na hrubou pomazanku. Dochutte ji citronovou Stavou a ¢ernym peprem.
Rozdélte artyCokovou pomazanku na platky bagety, dejte na 2 talife a navrch
ozdobte rukolou.



vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy
z toho cukry

Q Q «Q

tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)
vlaknina

sul

Q o o «a «Q

pridany cukr

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

193 235
5,9 7,1
25,6 31,2
3,8 4,6
8,9 10,8
1,6 1,8
0 0
4,6 5,0
0,53 0,65
0 0

2 porce
386
11,7
51,1
7,5
17,7

3

0
91
1,07
0

max 350 kcal/porci

=2,2¢g/100 g
<0.15¢/100 g
=1.4g/100g
<1,125g/100 g
<2,5¢/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (oblozené chleby a pecivo).
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