Y NATUR HOUSE &

Pohankova pomazanka

. 100 g pohanky

. 250 g tvarohu

o cesnek

. petrzelova nat

. sal a pepr
Postup:

Uvarenou pohanku nechte vychladnout, poté vmichejte tvaroh, prolisovany cesnek, nakrajenou
petrzelovou nat, stl a trochu pepre. Natirejte na teplé tousty a pfipadné ozdobte petrzelkou.

VyZivové hodnoty na 1 porci: 133 kcal

. Bilkoviny: 52 %
o Sacharidy: 45%
. Tuky: 3 %



