Zdraveé svaciny do skoly

1) avokadova
pomazanka

POMAZANKA Z AVOKADA

avokado (musi byt zralé, na omak je lehce mekké)

lu¢ina linie, linessan (Cerstvy syr z Lidlu), nizkotuény tvaroh
sul, pepf, trocha citronové stavy

strouzek cesneku

Avokado rozpulime, vyndame pecku (sekneme nozem do pecky atim ji dostaneme lehce ven).
Vydlabany vnitiek avokdda vlozime do nadoby aponornym mixérem rozmixujeme spolecné
s tvarohem nebo nizkotu¢nym cerstvym syrem. Osolime, opepiime, ptidame strouzek cesneku,
zakapneme citronem a mame hotovo.

Avokado obsahuje pomérné dost tuku (ale toho zdravého), proto je tak krémové. Sta¢i k nému piidat

méné tu¢nou variantu tvarohu nebo cerstvého syru.
2) mrkvova pomazanka

POMAZANKA Z MRKVE

2 mrkve

2 1zice feckého jogurtu (misto jogurtu mazete pouzit
cottage, nebo tieba lucinu)

sul, pept

trocha citronové §tavy (nemusi byt)

Mrkev a jogurt dame do sekacku, osolime, opepiime

a je hotovo.
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