Suroviny na 4 porce pomazanky:
220 g avokado

200 g zervé/Lucina/Paloucek

1 1Zice stavy z limetky/citronu

1 strouzek cesneku
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Zapsat potravinu Zapsat piti Zapsat aktivitu Zapsat hmotnost S u I

Celozrnny toust s avokadovou pomazankou
a uzenym lososem (55 g)

< Predchozi [ stfeda, 19.10. Dalsi >

Zdroj obrazku: autor prednasky; nutri¢ni hodnoty propocteny v aplikaci www.kaloricketabulky.cz
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Energie:
Bilkoviny:
Sacharidy:
Tuky:
Vlaknina:

525 kJ
4,88
10,6 g
6,58
2,58

Podavame na celozrnném pecivu,
zdobime dle chuti zeleninou,
lososem, vejcem, bylinkami, chia
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seminky, orisky...
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Cornbagetka s mrkvovo-celerovou pomazankou
a strouhanym syrem (40 g)
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Snidané

ﬁ celer bulvovy

75x1g

ﬁ mrkev

75x1g

Y¢ eidamska cihla 30%

5x1g

Y Lutina tista chut pfirody Zerstva
10x1g

Yr cornbageta Billa
10x1g

W polnicek
05x1g

W porek

05x1g
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Tuky:
Vlaknina:
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Zapsat potravinu

Zapsat aktivitu Zapsat hmotnost
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Energeticka hodnota *
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Suroviny na 4 porce pomazanky:
100 g Cerstva mrkev

100 g Cerstvy celer

200 g zervé/Lucina/Paloucek

50 g Eidam 30%

sul, pepr

Postup:

Cerstvou mrkev a celer ocistime,
omyjeme a nastrouhame na
jemném struhadle. Smichame s
tvarohovym syrem, pridame
najemno nastrouhany Eidam a
dochutime soli a peprem.
Podavame na celozrnném pecivu,
zdobime dle chuti zeleninou,
porkem, zelenou petrzelkou,
polnickem, orisky, seminky...
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