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TUNAKOVA POMAZANKA SE ZELENINOU

Suroviny:

1 - 2 konzervy turidka ve vlastnl $tavé nebo v tomaté

1 pomazankové mdslo bez pfichuté (Jaromé&rickd mlékarna) o
1 Cervenad cibulka :
bylinky nebo zelenina na oblohu

celozrnny chléb nebo peéivo

Pfiprava:

Tufidk i pomazdnkové mdslo smichdme a vidii¢kou naslehdame. Pfiddme cibulku
nakrdjenou na drobno a promichame.

NamaZeme na chléb a ozdobfme bylinkami a zeleninou.




Pestra strava bez zbyte¢né chemie N

&

POMAZANKA Z CERVENE COCKY

Suroviny:

uvafena &ervend cocka

4 |Zice masla nebo Jaromérického tvarohu
1 jarni cibulka, 1 strouZek ¢esneku

snitka paZitky nebo jiné bylinky

tdva z citronu

<

Uvafenou €o&ku vidlitkou pofddné rozmackame se zméklym méslem.

Jarnfi cibulku a paZitku, pfipadné jiné bylinky nakrdjime na malé kousky {najemno) a
pfiddme k &otce. Cesnek prolisujeme a ptiddme do pomazénky. Dochutime &t4vou
z citronu. Spetku soli, pfipadné pepie pfida nakonec iektor.

Obmény: Ize pouilt jiné druhy Colky (klasickd, Zlutd) nebo jiné luiténiny.
Poddvame s celozrnnym chlebem nebo pelivem a ozdobime zeleninou.

PHprava:
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TESTOVINOVY SALAT

Suroviny:

300 g vafenych téstovin (Dob3ické nebo celozrnné)
1/2 salétové okurky

1 rajce

1 paprika

5 tedkvitek

6 lzic kukufice

6 lZic cizrny

1 mozzarella Italat

natové petriel, paZitka, bazalka nebo jiné bylinky
2 lzice olivového oleje lisovaného za studena

PFiprava:

Uvafené téstoviny smichdme s nadrobno nakrdjenou zeleninou a ostatnimi
pfipravenymi surovinami.
PFidame olivovy olej. Spetku soli p¥ida nakonec lektorka.
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POMAZANKA Z CERVENE REPY
Suroviny:

3 varené éervené fepy

1 vejce varené natvrdo

2 prolisované strouZky fesneku
100 g Fénix — Cerstvy syr nebo pomazénkové méslo (JaroméFickd miékarna)
1 IZice kvalitniho oleje
bylinky

$tdva z citronu

%
1‘
PFiprava: :

Nastrouhejte ervenou fepu a oloupané vejce do misy. PFidejte prolisovany ¢esnek,
¢erstvy syr, olej, bylinky a 3tévu z citronu. Ve promichejte.

Sdl, pripadné $petku pepfe pfidd lektor.

Podavéme s celozrnnym chlebem nebo vicezrnnym peéivem.
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POMAZANKA Z AVOKADA A FENIXU

Suroviny:

1- 2 ks zralého avokdada

200 g cerstvého syra Fénix (JaroméFickd mlékirna)

1 ks &ervena cibule mals nebo % velké

2 ks rajce

§tdva z citronu nebo limetky

rGzné bylinky (petrZelka nebo paZitka, bazalka, dobromysi,
medurika nebo méta)

Zitny kvaskovy nebo jiny celozrnny chléb & peéivo

PFiprava:

Zralé avokddo podéIné rozpllime, vyjmeme z néj pecku a IZicl vydlabeme jeho
krémovou duZinu. V mise ji pak dikladné rozma&kdme vidlikou.

K rozmackanému avokadu pfiddme najemno nakréjenou €ervenou cibuli a rajéata
(malitké kosticky). Ptiddme &erstvy syr Fénix.

Ochutime Stévou z paiky citronu nebo limetky, nasekanymi éerstvymi bylinkami (v
zimé& mohou byt i su¥ené). Ve dikladné& promichdme, Spetku soli, pfipadné pepfe

pridava na konec lektor.
Podavame na kvalitnfm celozrnném pecivu nebo chlebu. Ozdobime zeleninou.
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