Pomazanka z bilych fazoli
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Pomazanky z lusténin jsou jednoduchym a neotrelym zplsobem, jak zaradit
lusténiny do bézné stravy. Méli bychom je zarazovat do jidelnicku alespon 1x

tydné. Vhodné jsou at uz jako svacina, nebo rychla veclere.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-z-bilych-fazoli__s10007x11005.html

Lusténiny jsou dobrym zdrojem vlakniny a bilkovin rostlinného plvodu, diky
¢emuz dobre zasyti. Lusténiny se vyznacuji obsahem vitaminu B skupiny,
z nichz vycniva predevsim vyznamné zastoupeni kyseliny listové. Z
mineralnich latek stoji za zminku fosfor, horcik, draslik, zinek a mangan. V



lusténinach najdeme také zelezo a vapnik, jejich vyuzitelnost vSak neni vysoka.

Suroviny

fazole bilé sterilované 240 g
tvaroh mékky 0,5% 80¢g
Flora gold 50¢g
cesnek 20g
vejce 1 ks 50¢g
sul 3¢
pazitka 30g
Postup

Maslové fazole pres noc namocime do vody, pred varenim vodu slijeme, fazole
proplachneme a varime v Cisté vodé. Moznosti je pouzit fazole v plechovce.
Fazole rozmixujeme spolecné s tvarohem, Florou gold a soli, nasledné pfidame
prolisovany ¢esnek a nakrdjené varené vejce. Podavame na zitném chlebu,
posypané pazitkou.

vyzivoveé udaje na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim

energeticka hodnota (kcal) kcal 160 757,2 350 kcal/porci
bilkoviny g 7,6 35,9



sacharidy g 13,2 62,4

z toho cukry g 1 4,7

tuky g 8,7 41,2

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,3 11,0 <4g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 <0.3¢g/100g
vldknina g 2,7 12,9

sul g 0254 1,2 <1g/100g

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