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Pomazanka z ¢ocky a
cerveneé repy

URL clanku: magazin/recepty/Pomazanka-z-cocky-a-cervene-
repy_s10007x11220.html

Pomazanky jsou skvélou volbou, kdyZ nevite, co namazat na pecivo. A daji se
pripravit na tisice zplsobl! Vyzkousejte tuto krasné barevnou pomazanku z
repy a Cocky.
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Cervend fepa je zdrojem mnoha prospésnych latek. Obsahuje vitaminy
(skupiny B, C, provitamin A), minerdlni latky (bohata je prfedevsim na draslik)
a rostlinna barviva s radou pozitivnich Uc¢inkd (antokyany, betain).

Také Cocka (a lusténiny obecné) naSemu zdravi prospivaji a dodaji pomazance
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navic i potrebné bilkoviny, vlakninu a nékteré dalsi prospésné latky. Pokud
lusténinam prilis neholdujete (nebo se vam nedafi je dostat do jidelnicku vasich
déti), pomazanky jsou skvélou volbou, jak lusténiny do jidelniCku propasovat.
Pokud pomazanku ochutite Cesnekem a korenim, malokdo v ni lusténiny odhali.
Olivovy olej pomazanku zjemni a zaroven doda i pfiznivé nenasycené mastné
kyseliny.

Suroviny

pecena nebo varena Cervena 280 g
repa

uvarena nebo sterilovana 300 g
cocka

tvaroh meékky 0,5% 100 g
olivovy olej 8¢
cesnek 3g
sul 3¢
tymian 1g
pepr lg
Postup

Cervenou fepu si upe¢eme nebo uvafime (pfipadné pouzijeme pfedvafenou
Fepu). Co¢ku uvafime domékka nebo pro rychlejsi pfipravu pouzijeme



sterilovanou ¢ocku. Repu s ¢o¢kou rozmixujeme dohladka, pfiddme malé
mnozstvi utfeného Cesneku, dochutime soli, pepfem a tymianem. Vmichame
odtu¢nény tvaroh. Poddvame s celozrnnym pecivem, mizeme dle chuti
dozdobit seminky nebo Cerstvymi bylinkami.

vyzivové udaje 1 porce na 100g celkem kritéria Vim, co jim

energeticka hodnota (kcal) kcal 609,8 87,6 609,8 350 kcal/porci

bilkoviny g 40,8 5,9 40,8 -

sacharidy g 86,2 12,4 86,2 -

z toho cukry g 25,6 3,7 25,6 -

tuky g 10 1,4 10 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,6 0,2 1,6 <4g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,3g/100g
vldknina g 20,3 2,9 20,3

stll g 39 0,6 3,9 <1g/100 g

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