Chutné pomazanky

Pomazanka z rybiho filé
Suroviny:

300 g rybiho filé,

50 g jogurtu

50 g majolky,

100 g mrkve,

200 g celeru,

1 cibule, paZitka nebo kien

Postup pripravy

NerozmraZené filé vloZime do malého mnozZstvi vody se soli a citronovou Stavou a uvafime do mékka.
Zv1ast do majolky s jogurtem nastrouhame ocisténou mrkev, celer, nadrobno nakrajenou cibuli.
Pridame nadrobno posekané nebo umleté filé, osolime a dochutime paZitkou nebo strouhanym kienem.
MaZeme na platky veky, nejlépe k Caji.

Pomazanka z tofu
Suroviny:
tofu, kedluben, mrkev, celer, cibule, pérek, sol¢anka, (uvarené jahly)

Postup pripravy

Do zeleninového vyvaru dame vafit bilé tofu, kusy zeleniny (kedlubna, mrkev, celer apod.) a vSe
ochutime solcankou. KdyzZ je zelenina mékka, tak pfidame na oleji orestovanou cibuli se soli a vie
rozmixujeme dohladka. Do hotové pomazanky nadrobno nakrajime syrovy pérek a jesté teplou
podavame. Nejlépe s listem salatu.

Lusténinova pomazanka

Suroviny:
fazole, cocCka Cervena, cizrna, zeli hlavkové, cibule, cesnek, shoyu

Postup pripravy

Osmahneme cibulku, pfidame na nudlicky nakrajené bilé zeli, osolime a podusime do mékka. Potom
smés rozmixujeme a pridame k ni uvarenou lusténinu - cizrnu, fazole, ¢.¢ocku, ochutime majorankou,
Cesnekem, hofcici, sojovkou... co ma kdo rad. Rozmixujeme.
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