Pikantni tvarohova smes se sojovymi kousky
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Suroviny

Porce: 1

- Nizkotucny bily jogurt 40 g
- Séjové nudlicky 25 g

. Cesnek 3 strouzek

- Nizkotucny tvaroh 125 g

- Cibule 20 g

- Rajcatovy protlak 1 1zicka

. Mlety Cerny pepr, sul 1 ks
- Mleta chilli paprika 1 ks

Doba pripravy: 30 min
ObtiZnost: Snadné
Zpusob pripravy: Michani
Zemé: Bulharsko

Pocet porci: 1

Postup:

Séjové maso dame do vrouci vody a cekame asi 15 minut, dokud se neuvari. Mékky nizkotu¢ny
tvaroh (0,5% tuku) smichdame s bilym nizkotu¢nym jogurtem. Cibuli nakrajime nadrobno a ¢esnek
prolisujeme. Oboji prisypeme do tvarohu smichaného s jogurtem. Priddme trochu rajcatového
protlaku. Smés mirné osolime a opeprime, zato mletou chilli paprikou, kterad podporuje traveni,
nemusime Setrit. Smés dobre promichame.

Uvarené sojové maso jesté pokrajime na mensi kousky a prisypeme do pripravené smési. Tu nyni
muzeme, ale nemusime dat do mikrovinné trouby na 20 sekund.


http://www.senzarecepty.cz/recept/chutovky/

Pikantni tvarohovou smés se sojovymi kousky servirujeme jako odpoledni svacinu, nejlépe s rajcaty a
okurkami, ale vhodnou prilohou je taktéz celozrnny chléb opeceny v toastovaci ¢i ruzné druhy
opecenych suchart.

1 porce podle uvedenych ingredienci primérné obsahuje: 860 K] / 204,8 kcal, 30,2 g bilkovin, 19 g
sacharidu, 10,3 g cukrt, 1 g tukt a 5,7 g vldkniny. Z uvedenych hodnot je patrné, ze bilkoviny
prevazuji nad sacharidy, proto miizeme ingredience vynasobit dvéma a dvojnédsobnou porci si doprat
jako vydatnou veceri.



