Tunakova pomazanka

Tundkovd pomazdanka je vyborny zdroj bilkovin. Ja si ji ddvam tieba ke snidani nebo k vecefi.
Tunaka kupuji ve vlastni stavé, pripadné do néj pridam olivovy olej. Je totiz znamo, Ze kdyz je
na plechovce uvedeno v rostlinném oleji, tak to je ten nejobycejnéjsi stolni, ktery je plny
nevhodnych rostlinnych tukd. Kdyz koupim tunadka v oleji, tak jen znacku Rio mare, ktera
pouziva olivovy ole;j.

Ingredience: jarni cibulka, tunak Rio mare (nebo jind znacka, dle toho, co mate radéji),
maslo, celozrnné pecivo

Recept: Na jemno nakrajenou cibulku, maslo a tuidka smichdme a nejlépe vysSlehame
Slehacem do jemné nadychané pomazanky. MizZeme pridat petrZelovou nat na dozdobeni.
Podavame s Zitnym chlebem, celozrnnym pecivem nebo se zeleninovym salatem.






