Svieza tvarohova natierka

Syta natierka plnd bielkovin ako Start do nového dra. (porcia tak pre celu rodinu)

Ingrediencie: -

250 g jemného hrudkovitého tvarohu

2 vajicka uvarené natvrdo

1 mensia mrkva

2,5 PL bieleho jogurtu

1 ¢l tatarskej omacky (volitelné)
Stipka soli (volitelné)

Postup:

Uvarene vychladnuté vajicka vidlickou rozpucime na dobre kusky. Dame do misky spolu

s tvarohom a nadrobno nastrihanou mrkvou, bielym jogurtom a tatarskou omackou.
Dékladne zamieSame. Mozné dochutit Stipkou soli. (ZaleZi na vasich chutovych poharikoch).
Natierku natierame idedlne na celozrnné tmavé pecivo a papkame.

PS: r6zne druhy tvarohu sa konzistencne lisia a preto ak by sa vam zdala natierka sucha-

pridajte eSte jogurtu )

Dobru chut. ©



