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Vyzkousejte jarni svézi pomazanku z hrasku. Pokud nemate hrasek Cerstvy, bez
obav mlzete pouzit i mrazeny. Kvalitni mrazena zelenina, ktera se sklizi v pIné
zralosti a Setrné zpracovava, mlze mit dokonce vice vitamind nez ta Cerstva,
ktera se déle nebo nevhodné skladuje.
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Pokud na pripravu pouzijete hrasek mrazeny, bude tato pomazanka hotova raz
dva. S Cerstvym hraskem vas Ceka jen o trochu vic prace s jeho vyloupanim,
to ale pljde snadno. Odménou vam bude lahodna pomazanka, kterd potés
nejen vase chutové burky, ale i oci.
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= Hrasek je bohatym zdrojem vlakniny, vitaminu C, kyseliny listové,
antioxidant( a nékterych mineralnich latek. Obsahuje také pomérné velky
podil hodnotnych bilkovin.

= Klicky jsou naklicena semena, které jsou pro nas organismus skvélym
zdrojem cennych latek. Kromé vitaminl E a C stoji za zminku vitaminy
skupiny B, dale pak horcik, vapnik, zelezo, fosfor, mangan ¢i draslik. Klicky
si snadno vypéstujete i toma, bud' v kli¢ici misce, nebo na vaté.

= Jako pojivo do pomazanky pouzijte méne tucny syr nebo tvaroh, skvélou
volbou je napriklad luCina se skyrem, které oproti klasické luCiné obsahuje
trikrat méneé tuku.

Ingredience: 4 porce

Na pomazanku:

cerstvy nebo mrazeny hrasek 360 g
lu¢ina skyr 180 ¢g
citronova stava 20g
cerstva bazalka 30 g
sul lg
pepr lg
K podavani:

celozrnny toastovy chléb 12 ks

hrachové klicky 120 g



Postup

1. Cerstvy hrasek vyloupeme z lusk(l. Pokud pouzijeme mrazeny hrasek,
kratce ho povafime a rychle zchladime.

2. Hrasek rozmixujeme nebo rozmackame vidlickou spolecné s lucinou.
Ochutime nasekanou Cerstvou bazalkou, soli, pepfem a citronovou stavou
a ddkladné promichame.

3. Toustovy chléb si opeCeme nasucho na panvi nebo v topinkovaci.
Namazeme pomazankou a bohaté posypeme klicky.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 355 140 1420 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 12,7 5,0 50,7 -
sacharidy g 51,2 20,2 204,8 -
z toho cukry g 8,0 3,1 31,8 -
tuky g 32,9 3,3 82 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,2 1,2 12,7 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 0,15g/100 g
vldknina g 8,7 3,4 34,9 >1,49/100g
sul g 1,81 0,71 7,22 < 0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

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

celozrnné pecivo hrasek hraskova pomazanka jarni jidelni¢ek klicky receptura
dle kritérii Vim, co jim vegetaridnsky recept vitaminy a mineraly zdravé jidlo
zdravé pomazanky zdravy recept
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