Jemna rybi pomazanka s
cibulkou

URL Clanku: magazin/recepty/Jemna-rybi-pomazanka-s-
cibulkou s10007x11010.html

Ryby bychom méli mit na talifi alespon 2x tydné. Ne vzdy se vSak dafi tato
doporuceni plnit, zejména u déti. Nasledujici recept je jednoduchy na pripravu
a diky jemné chuti jisté osovi i malé déti.
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Ryby jsou cennym zdrojem dobre stravitelnych bilkovin, prospésnych n-3
mastnych kyselin a v pfipadé morskych ryb i jédu.



Suroviny

treska bila 150 g
cibule jarni 50 g
Flora gold 50g
majonéza Hellman s light 20g
citrénova stava 10g
stl 2g
Postup

Varené rybi filé rozmixujeme s Flérou gold, majonézou a citrénovou Stavou.
Pokud je pomazanka pfilis hutna, pfidame 2 lzice horké vody a jestée
promixujeme. Nakonec osolime, a jesté jednou promichame. Na zavér
vmichame najemno nasekanou cibulku i s nati. Podavame namazané na
celozrnné pecivo, malym détem na platky bilého peciva.

vyzivoveé udaje na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim

energeticka hodnota (kcal) kcal 175 494,9,2 350 kcal/porci

bilkoviny g 9 25,3
sacharidy g 2 5,8
z toho cukry g 09 2,6
tuky g 14,6 41,2



z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA)g 3,4 9,5 <4g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 <0.3g/100g
vldknina g 0,8 2,1
sul g 1 0,34 <1g/100g

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