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Zdrava dobrota z lilku -
lilkova pomazanka
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Sezona lilku je tady a spolu s ni zdravy a netradi¢ni recept na jeho Upravu.
Lilkovd pomazanka se skvéle hodi jako dip ke grilovani nebo jako pomazanka k
pecivu. Kourova chut lilku Vas pfijemné prekvapi!
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Lilek neboli baklazan je zdrojem rady vitamin{, minerdld a antioxidantl, ma
nizkou energetickou hodnotu a priznivé ucinky na lidsky organismus.
Jeho prednosti je také vysoky obsah vlakniny. Lilek obsahuje vitaminy
skupiny B, vitamin A, z minerald prevazné draslik, Zelezo a fosfor. Pomaha
snizovat hladinu cholesterolu v krvi, zlepsuje peristaltiku stfev a ma
antioxidacni ucinky. Stravitelna slupka obsahuje nejvice téchto cennych
latek, proto lilky pred upravou neloupejte. Zraly lilek se tepelné upravuje
na vSechny mozné zplsoby - vareny, peceny, grilovany ¢i zapeceny.

Recept na lilkovou pomazanku je velmi jednoduchy a zdravy. Kromé lilku
obsahuje také esencialni mastné kyseliny, bilkoviny a vlakninu. Pomazanka se
hodi ke grilovanému masu, Cerstvé zeleniné i peCivu. Kombinace lilku, ¢esneku,
olivového oleje, citrénu a sezamu je prosté Gzasna!



RECEPT: LILKOVA POMAZANKA

SUROVINY:



lilek 1 vetsi kus
sezamova seminka 2 lzice

cesnek 2 strouzky

3
Logo Vim, co jim najdete
na extra panenském
olivovém oleji Albert
Quality. Mdte u nej

jistotu, Zze md minimum
Skodlivych tukil.

olivovy olej (extra panensky AQ) 2 lzice + na pokapani

stava z citronu 2 lzicky

stil ¥ Iziéky



Spetka pepre

muzeme doplnit ¢erstvymi bylinkami dle chuti (koriandr, petrzel) nebo
kofenim (paprika, chilli, Fimsky kmin)

POSTUP:

Predehrejeme troubu na 200°C. Cely lilek propichame vidlickou a ddame péct na
plech vylozeny pecicim papirem do trouby asi na % hodiny (mozno i déle).
PeCeme dokud neni lilek cely popraskany, mékky a tmavy. Mezitim si
namixujeme sezamova seminka. Po vychladnuti lilek rozpllime a lzici
vydlabeme duzinu. Duzinu dame spolu se vSemi ingrediencemi do mixéru
(kromé Cerstvych bylinek, ty jsou na ozdobu) a rozmixujeme na hladkou kasi.
Lilkovou pomazanku dame pred poddvanim alespon na hodinu odleZzet. Na
zaver ozdobime Cerstvymi bylinkami nebo kofenim a pokapeme olivovym
olejem,

Energeticka hodnota receptu: 1 610 k|
20 g sacharidl

8 g bilkovin



30 g tukd

12 g vlakniny
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