magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
SN

redakce Vim, co jim

Pomazanka s orechy a
cesnekem

URL Clanku: magazin/recepty/Pomazanka-s-orechy-a-
cesnekem_s10007x20725.html

Rychle pripravend, jemna a plna zdravi prospésnych tukl. Takova je ofechova
pomazanka s tvarohem a pazitkou. Vedle mono a polynenasycenych mastnych
kyselin je bohata i na bilkoviny. Tvaroh je skvélym zdrojem vapniku, coz je
ddlezité predevsim pro déti, nastdvajici maminky a Zeny po menopauze.
Pomazanka vsak bude zarucené chutnat i muzdm.
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Pomazanky jsou vdeécné. Nejen, ze jsou vetSinou rychle pripravené, ale jsou i
velmi variabilni. U této mUzete napriklad vynechat ¢esnek a nahradit je;
tfeba jarni cibulkou nebo mletou paprikou. Podobné Ize namisto pazitky
pouzit petrzelovou nat nebo refichu.

» Zadkladem této pomazanky je tvaroh, ktery bychom ale rozhodné



vynechavat neméli. V. mékkém tvarohu najdeme asi 60 mg vapniku/100
g vyrobku. Diky laktoze, kterd se preméni na laktat, je vapnik i Iépe
vyuzitelny. Tvaroh je dale bohaty na radu minerdlnich latek a vitamind.
Obsahuje horcik, mangan, selen, draslik, zinek, méd' a je zdrojem vitamind
A, C, D, E a vitaminU skupiny B - zejména B6 a B12.

Kdyz pridate celozrnné pecivo a zeleninu, mate vybornou svacinu. Pokud
chcete leh¢i variantu, postaci zelenina, pripadné kus ovoce. K ofechové
pomazance se ze zeleniny nejvice hodi salatova okurka, rapikaty celer Ci
paprika, z ovoce pak jablka, mandarinky nebo hroznové vino.

Ingredience: 1 porce

tvaroh meékky 0,5% 250 g
margarin 50 g
majonéza light 20g
cesnek 15¢g
vlasské orechy 30 g
pazitka 20g

sul lg



Postup

1. Ofechy nasekame v mixéru, pazitku nakrajime najemno.

2. Tvaroh vySlehame s margarinem a majonézou, osolime a pfidame orechy
a nakonec pazitku. Dkladné promichame.

3. Podavame s tmavym pecivem a bohatou zeleninovou oblohou.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim
energeticka hodnota (kcal) kcal 770 199 770 350 kcal/100 g
bilkoviny g 36,8 9,5 38,8
sacharidy g 21,9 5,7 21,9
z toho cukry g 13,9 3,6 13,9
tuky g 59,9 15,5 59,9
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 11,4 2,9 11,4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 2,8 0,7 2,8 =1,29g/100g
sul g 2,1 0,6 2,1 < 0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3¢g/100g

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

majonéza receptura dle kritérii Vim, co jim tvaroh vegetaridnsky recept vlasské
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orechy zdrava svacina zdravé pomazdnky zdravy dezert
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