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Pomazanky Kk silvestru
prosté patri. Tipy na ty
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nejzdravejsi!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Pomazanky-k-silvestru-proste-patri.-Tipy-
na-ty-nejzdravejsi! s10010x20160.html

Pomazanky jsou rychlé, u vétsiny stravnikd oblibené. Davaji moznost, abychom
uplatnili svou kucharskou fantazii. Hodi se nejen jako pohosténi na chutovky a
chlebicky, ale velmi dobre a také kvalitné jimi nakrmime i rodinu pfi snidani,
veceri, nebo svacinach.
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Mrkvova pomazanka s vejcem a krenem

v/

= Mrkev s kfenem vytvareji Gzasnou kombinaci. Lehce Stiplavou kfenovou



chut usmérni vajicko a vy si tak pochutnate!

~Mrkev obsahuje celé spektrum vitamind, jde zejména o ty skupiny
B, dale C, E ¢i K. Z mineralnich latek napfiklad jmenujme vapnik,
horcik, draslik, fosfor, zelezo, zinek, mangan nebo selen. Z 85 %t je
tvorena vodou. Prestoze ma sladkou chut, jde ji oznacit za
nizkoenergetickou. Ma také vysoky obsah vlakniny, priblizné 4 g/ 100
g mrkve,” uvadi Zuzana Douchova“

Ingredience: 100 g
mrkve,10 g cibule, 7 g
strouhaného krenu, 40 g
bilého jogurtu do 3 % tuku,
citronova sStava, 1/2 vejce,
100 g / 60 g celozrnného
rohliku.

Postup: Mrkev nastrouhame, pokapeme citronovou Stavou, smichdme s jemné



krajenou cibuli a strouhanym kfenem. Zeleninu smichame s jogurtem, hotovou
pomazanku namazeme na rohlik a ozdobime platky vareného vejce.

Pomazanka z uzené makrely se syrem

= Uzend makrela méa vyraznou chut, a proto markelovou pomazanku oceni
zejména ti, které neuspokoji jogurty, tvarohy a podobné snidanové
potraviny.

~,Makrela patfi mezi tucné morské ryby, které jsou vyznamnym
zdrojem omega 3 mastnych kyselin. Diky témto esencialnim
mastnym kyselindm je makrela pomocnikem v prevenci srdecné-
cévnich onemocnéni a metabolickych poruch, pozitivné podporuje
¢innost mozku a nasi psychiku. Makrela je také zdrojem vysoce
kvalitnich bilkovin, jodu, vitaminu A, D a E. Diky své tucnosti se
skvéle hodi do pomazanek, doporucuje nutri¢ni terapeutka Zuzana
Douchova.”



Ingredience: 40 g uzené
makrely, 20 g mékkého
syru30t.vs., 5qgcibule, 3
g horcice, 100 g kminového
chleba

Postup: Makrelu nakrajime na kousky, promichame se syrem, cibuli a
ochutime hofcici. Jime s kminovym chlebem.

Syrova pomazanka s ¢cesnekem

= Kombinace taveného syru a tvarohu s cesnekem vykouzli prijemnou
oblibenou pomazanku.

,Cesnek m4 silné antibakterialni, protiplisfiové a antivirové Gcinky.
Je povazovan i za velmi Ucinny imunitni stimulant. Je tak vhodné jej
uzivat i v ramci prevence a pfi prvnich priznacich nejréiznéjsich



onemocneéni. NejCastéji v bézné prirodni formé, ale i jako Cajovy
nalev, tinktura a sirup, doporucuje Mgr. et Mgr. Jitka Lastovickova.”

Ingredience: 40 g

. taveného syra 30 % t. v s.,
20 g netu¢ného mékkého
tvarohu, 20 ml
nizkotu¢ného mléka, 5 g
cesneku, 100 g Zluté a
Cervené papriky, 60 g
celozrnného rohliku

Postup: Syr rozmichame s tvarohem a mlékem, ochutime lisovanym
Cesnekem, podavame s rohlikem a paprikou.

Zdroj obrazkd: knihovna Vim, co jim a piju - foto: Karolina Alexiova
Zdroj informaci: kalorické tabulky.cz
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