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Skolni svaéina: Zeleninové
hranolky s pomazankou
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pomazankou s20149x20875.html

Rychlé, chutné a vyzivné - to jsou zeleninové hranolky s domaci pomazankou,
které se stanou oblibenou svacinkou vasich déti. Tento recept je idedlni na
Skolni prestavky. Nejenze potési chutové bunky vaseho malého Skoldka, ale
soucasné mu poskytne dllezité ziviny pro kazdodenni energii.
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Pokud hledate zdravou a chutnou svacinu, ktera je zaroven jednoducha na
pripravu, zeleninové hranolky s pomazankou jsou skvélou volbou. Pomazanka z
polotu¢ného tvarohu, mrkve a jablka je jemnd a sladka, zatimco Cerstvé
zeleninové hranolky dodaji kfupavy kontrast.



= Tento recept je nejen bohaty na vitaminy a vlakninu, ale také poskytuje
bilkoviny a energii potfebnou pro aktivni den vasich malych skolakd.

Jednoduse zdravé a chutné jidlo, které pripravite béhem chvile - idedlni pro
rusna rodinna rana.

Ingredience (1 porce)

Na pomazanku:

meékky polotucny tvaroh ve vanicce (3,8 g tuku) 100 g
1 mald mrkev 50¢g
1 malé jablko 70 g
1 mald 1zicka medu 5g
K podavani:

1 platek slunecnicového chleba 40 g
> mensi okurky 60 g
Y Cervené papriky 50 g

Postup



V malé mise smichame tvaroh, najemno
nastrouhanou mrkev a jablko. Pfiddme med a dochutime soli. Dobre
promichdme a odlozime stranou.

2. Okurku a Cervenou papriku nakrajime na hranolky.

3. Na dno uzaviratelné dézy dame pomazanku a do ni zapichame zeleninové
hranolky. Chleba pfibalime zvlast.



Nutri¢ni hodnoty
= energeticka hodnota: 280 kcal
= bilkoviny: 14 g
= sacharidy: 42 g

= tuky: 5 ¢
» vlaknina: 7 g

Doba pripravy
= 10 minut
Financni naklady

= ca 28 KC (dle cen k 8/2024)

Recept je soucasti naseho projektu Skolni svadiny.

Priprava a foto: Lucie Novakova

détska strava détskd vyziva détsky jidelni¢ek jak budovat zdravé navyky



https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/skolni-svaciny/
https://www.vimcojim.cz/tag/1308/detska-strava/
https://www.vimcojim.cz/tag/1132/detska-vyziva/
https://www.vimcojim.cz/tag/195/detsky-jidelnicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/192/jak-budovat-zdrave-navyky/
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