Dietni (dieta €. 4) sunkova pomazanka s
cerstvym syrem Cottage light

https://varimesmarcelou.cz/dieta-c-4/dietni-dieta-c-4-sunkova-pomazanka-s-cerstvym-syrem-cottage-li
ght.html

Sunkové pomazénka v dietn{ varianté spliiuje prisné parametry diety ¢. 4 s omezenim tuku. A tak v
dobé, kdy nesmite jist zadné tuky ani koreni, jsem si Sunkovou pomazanku pripravovala docela Casto.
Dietni Sunkova pomazanka je v dobé prisné diety vyborna. K snidani i k veceri.

Na pripravu dietni Sunkové pomazanky (6 porci) budeme
potrebovat

¢ 250 g Sunky s podilem masa 93-95 % (prodavaji v LIDLu)
200 g cerstvého syra Cottage light

1 rovna kédvova lzicka rajského protlaku

Sul

Plocholista petrzel

Food procesor (sekacek) nebo mixer

Postup pripravy dietni Sunkové pomazanky

Do nadoby food procesoru nebo mixeru dame pokrajenou Sunku na mensi, asi centimetrové
ctverecky. Pridame cerstvy light Cottage syr a 1zicku rajského protlaku.

Vse rozmixujeme do hladka.

Ochutname a trochu dosolime.

Jesté jednou, kratce, pustime mixer nebo sekacek a mame hotovo.
Sunkova pomazanka spliiuje piisné parametry diety ¢. 4.
Sunkovou pomazénku mam k snidani nejradéji s ¢erstvym rohlikem.
Pri dieté ¢. 4 pouZzivejte vyhradné bilé pecivo (rohlik nebo housky).
Dietni Sunkovou pomazanku muzete dozdobit nasekanou petrzelkou.

K obédu si k dietni pomazance pripravuji dietni bramborovou kasi. Samoziejmé bez masla a
s mlékem do 1,5 % tuku.

Jako prilohu podavam nastrouhanou uvarenou cervenou repu bez dochucovani.
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