Zdrava rybickova pomazanka
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ENZA Recepty.cz

Suroviny

Porce: 1

- Sardinky v oleji 2 plechovka
- Nizkotucny tvaroh 125 g
- Cibule 1 ks

Doba pripravy: 20 min
Obtiznost: Snadné
Zpusob pripravy: Michani
Zemé: Ceské republika

Pocet porci: 1

Postup:

Rybicky vyklopime do misky (bez oleje), rozmélnime vydlickou, pridame tvaroh a jemné nasekanou
cibulku. Pokud bude pomazénka prili$ tuhd, mizeme pridat trochu nizkotu¢ného bilého jogurtu,
popripadé olivovy olej. Ochutime tim co méme radi, napr. perem, paprikou, sojovou omackou ci
cerstvymi bylinkami.
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