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Mrkvova pomazanka se seminky

Potrebujeme:

5 mrkvi stfedni velikosti

1 polotu¢ny tvaroh

1 pomazankové maslo nebo Cerstvy syr
4 polévkové IZice seminek

asi pul ¢ajové 1zi¢ky olivoveho oleje

Ya 1ZiCky soli

Kvalitni pe¢ivo na namazani

Postup:

Nejprve si do misky nebo hlubokého talife najemno nastrouhejte mrkev,
zakapnéte ji olivovym oleje, pfisypte sluneénicova &i jind seminka a promichejte
spolu. Poté pfidejte tvaroh a pomazankové maslo nebo syr a opét promichejte.

Podaveijte na chlebu nebo celozrnnych rohlicich.
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