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Suroviny

Porce: 4

- Nizkotucny tvaroh 175 g
. Mlety Cerny pepr, sul 1 ks
- Provensalské bylinky 1 ks
- Mleta sladka paprika 1 ks
. Bazalka, mleté chilli 1 ks
- Jarni pazitka 1 ks

Doba pripravy: 15 min
ObtiZnost: Snadné
Zpusob pripravy: Michani

Zemsé: Ceska republika

Pocet porci: 4

Postup:

Do misy vyklopime mékky tvaroh (0,5 % tuku) a vidlickou jej uslehdme. Cibuli nakrajime nadrobno,
cesnek prolisujeme a oboji primichdme do smési. Tvaroh poctivé promichame.

Do pikantni tvarohové pomazanky priddme podle chuti mleté chilli, sladkou papriku, mirné osolime a
opeprime. Kdo nesoli, nemusi. Nyni do pomazanky pridame podle chuti bylinky. Ja davam jarni
pazitku, bazalku a provensalské bylinky.

Pikantni tvarohovou pomazanku s bylinkami servirujeme na celozrnné pecivo, idealné jesté opecené
v toastovaci. Jako ozdobu mizeme na pomazanku pridat trochu jarni cibulky a jako priloha se hodi
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nakladané okurky.

Takto pripravena pomazanka bude vazit priblizné 200 g, coz je stejné mnozstvi jako u pomazanek
prodavanych v obchodech. Jen je o moc zdravéjsi a presné vite, co tam mate. 100 g pomazanky
priblizné obsahuje: 275 KkJ / 65,5 kcal, 10,85 g bilkovin, 5,15 g sacharidu, 3,6 g cukrd a 0,3 g tuka



