Avokadovy dip guacamole
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Avokdado patri mezi nejvyzivnéjsi plody diky vyssSimu obsahu zdravych tukd,
vitaminl a minerall. Vyzkousejte jednoduchou a vybornou mexickou
pomazanku, kterd se hodi jako dip k masu i zeleniné. Lahodné jsou chlebicky i

jednohubky.
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Avokado je zdrojem prevazné zdravi prospésnych nenasycenych
mastnych kyselin, vitaminu E a kyseliny listové. Na zpracovani vyberte pouze
zralé avokado, které ma pékné zelenou nebo nazloutlou duzinu a na omak je
lehce mékké. Avokado také nikdy neloupeme, protoze pod slupkou je nejvice



Zivin. Staci ho rozkrojit podéIné na dvé pulky, oddélit od sebe, vyjmout pecku a
|Zici duzinu vydlabat.

Kdo ma radéji pikantnéjsi verzi, mdze pridat cesnek, nebo chilli papricku.

Ingredience

Avokado 200 g
Cibule Cervena 80¢g
Limetkova Stava 15¢g
Sul 4 g
Pepr 29
Koriandr cerstvy 20g
Rajcata 200 g
Postup

1. Avokado si rozkrojime podélné na dvé pulky, otocite pllky proti sobé a
pfirozené oddélime. Pecku odstranime tak, ze do ni lehce sekneme nozem,
pootocime a vyjmeme.

2. Duzinu ze slupky pak vydlabeme Izici a ddme do misy, kde ji rozmackame
vidlickou.

3. Avokado pokapeme limetkovou (citrénovou) stavou.



4. Pak priddme nadrobno pokrajenou ¢ervenou cibuli, nasekany koriandr, sdl,
pepr.

5. Rajc¢ata si rozpllime a vydlabeme seminka, aby nam zbyla jen tvrdsi
duzina. Tu pak pokrajime na drobné kousky a pridame k rozmackanému

avokadu.
6. VSe dUkladné promichdme, ddme do uzaviratelné nadoby a do lednice
ulezet.
7. Spotrebujte idealné do druhého dne, avokddo ma tendence rychle
hnédnout.
vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

energeticka hodnota (kcal) kcal 15,8 85,1 443,55 350 kcal/porci
bilkoviny g 0,3 1,5 7,62 -

sacharidy g 1,2 6,5 33,94
z toho cukry g 0,4 2,0 10,17
tuky g 1,1 5,8 30,26
z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,2 0,8 4,28 =4g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =03g/100g
vldknina g 0,6 3,4 17,75
sul g 0,1 0,8 4,1 <=1/100g

g

pridany cukr 0 0 0 =30g/100g

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