»
L3 NASEOET

Zdrava natierka pre zrelé zeny

Cas pripravy: 10 minGt

Druh jedla: Bezmasité a mucne jedla;
Pomazanky, Salaty a slané snacky
Fytoestrogénova proteinova nétierka alebo
natierka pre zrelé Zeny. Dévody, preco

ma natierka prave takyto ndzov je, Ze
obsahuje tofu a lanové semienka. Viac sa
dozviete, ak si pozorne precitate cely recept.

Suroviny: postup prace: » . .

T el sreleke e Vsetky njgredlven,ae vI02|me doAmlxera.a Zmixujeme na hladlfu f\a_ltlerku.
) Korenie je mozné vymenit za rézne bylinky a zmenit tak chut natierky.

} PL p,omletehp Mozete si potom pripravit natierku paprikovu, bazalkovu ¢i képrovua a zaradit

fanoveho semienka tento recept medzi vase obllibené zdravé recepty.

1 - 2 striciky cesnaku

kurkuma, rimsky kmin

alebo kari

2 - 4 PL olivového

oleja

sol
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