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URL clanku: magazin/recepty/Recept:-Makrelova-pomazanka-s-
ricottou_ s10007x10287.html

Predvelikono¢ni Cas je tradiCné spojovan s pojidanim ryb. Vyzkousejte tuto
jednoduchou a vybornou makrelovou pomazanku s ricottou a Cerstvym
koprem. Dodate svému télu poradnou davku bilkovin, jédu a zdravého tuku.
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Fotografie: Martina Matickova

Zdrava tucna makrela

Makrela patfi mezi tucné morské ryby, které jsou vyznamnym zdrojem
omega 3 mastnych kyselin. Diky témto esencialnim mastnym kyselinam je
makrela vybornym pomocnikem v prevenci a |é¢bé srdecné-cévnich



onemocnéni a metabolickych poruch, pozitivné podporuje cinnost mozku a nasi
psychiky. Makrela je také zdrojem vysoce kvalitnich bilkovin, jédu,
vitaminu A, D a E. Diky své tucnosti se skvéle hodi do pomazanek.
Vyzkousejte pomazanku s nizkotucnou ricottou, Cerstvym koprem a jarni
cibulkou. Usmiva se Mgr. Zuzana Douchova, odborna garantka a nutricni
terapeutka.

SUROVINY:

makrela uzend 200 g
ricotta 200 g
cibule jarni 50¢g
citronova stava 20 g
horcice dijonskd 15¢g

kopr nat 15¢g
stl 2g
pepr 1g
POSTUP:

Makrelu vykostime a kousky masa utfeme s ricottou. Pfidame nadrobno
pokrajenou jarni cibulku, zamichame a dochutime dijonskou hof¢ici, soli,
peprem a citronovou stavou. Na zavér vmichame nasekany Cerstvy kopr.
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