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Suroviny

Porce: 4

- Vejce natvrdo 1 ks

- Odtucnény tvaroh 250 g

- Kyseld okurka 5 ks

- Sardinky v oleji 1 ks

- Bily jogurt 3 1zice

. Stl 1 ks

Doba pripravy: 10 min
Obtiznost: Snadné
Zpusob pripravy: Michani

Zemsé: Ceska republika

Pocet porci: 4

Postup:

Konzervu rybicek otevreme, slijeme olej a cely obsah konzervy vysypeme do misy. Priddme vanicku
tvarohu a zamichame vareckou, aby se rybicky rozmélnily a vznikla homogenni hmota.

K tvarohovo-rybickové smési vmichdme na kosticky nakrajené kyselé okurky a vajicko natvrdo,
pridame bily jogurt podle potreby, abychom ziskali pozadovanou konzistenci (staci cca 3 1zice).

Pomazanku dochutime soli.

Fitness rybickovou pomazanku podavame nejlépe s celozrnnym pecivem nebo topinkami.
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