Celerova pomazanka

celer 150 (g
maslo pomazankové 100 g
zakysana smetana 50 g
ananas 50 g
porek 15 g
sul

Celer ustrouhame najemno a piidame k vySlehanému maéslu. Zjemnime zakysanou smetanou

a promichdme s nakrajenym ananasem a porkem. Podle potieby osolime.

Mrkvova pomazanka (syrova mrkev)

mrkev (syrov4, strouhand) 100 g
petrzel kofenova (syrova, strouhana) 40 g
vejce (natvrdo uvarené, ustrouhané) 1 ks
Sunka 25
tvaroh mekky 140 g
margarin 40 g
sul

pazitka 10 g
citrobnova §t'ava

Tvaroh a tuk vyslehame. Pfiddme ostatni suroviny, promichdme a ozdobime nakrajenou

pazitkou.

Kvétakova pomazanka

kvétak (vafeny, umlety) 140 g
eidam (ustrouhany) 50 g
ryze Natural (vaiend) 60 g
maslo 50 g
pazitka (nasekana) 20 g
mlety kmin

sul

mléko 15 g
lahtidkové drozdi 59

Maslo vyslehdme s eidamem, ryzi, kvétakem, soli, kofenim a paZitkou .Aby se pomazanka

dobfte roztirala, podle potieby piidame mléko..

Hraskova pomazanka s bylinkami

hraSek (mrazeny) 120 g
pomazankové maslo 90 g
Lucina 80 g
cesnek 1 istrouzek
sul

Cerstvé bylinky (rozmaryn, majoranka )

Zmrzly hrasek prelijeme vafici vodou, nechdme zchladnout a okapat. HraSek rozmixujeme,

priddme Lucinu, maslo, stl, utfeny ¢esnek a nasekané bylinky.




Spenatova pomazanka

Spenat mraZzeny 180 g
olej 20 g
cibule 20 g
bulgiir ( nebo kuskus) 30 g
mléko 50 g
vejce 1 ks
sul 29
cesnek 49
margarin 50 g
majoranka

Na oleji zpénime nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame bulgur a kratce orestuje. Zalijeme
mlékem a dusime asi 6 minut. Pak pfidame rozmrazeny $penat, sil, utfeny ¢esnek a za stalého
michani kratce povafime. Pfidadme vejce a srazime je. Studeny Spenat vmichame do
vyslehaného tuku a ochutime majorénkou.

Redkvickova pomazanka vajecna

fedkvicky 8 ks
maslo 50 g
vejce 1 ks
kmin (drceny)

sul

feficha

pomazéankové maslo 100 [g

Na maésle zpénime nadrobno ustrouhané fedkvicky, pfidame vejce a srazime je. Maslo
vySlehdme, ochutime, osolime promichdme s vychladlou fedkvickovou smési a piizdobime
fefichou.

Pomazanka z ¢ervené ¢o¢ky

cervena Cocka (varfend) 230 g
cibule 20 g
rajcata 40 g
papriky 40 g
olivovy olej 20 g
fimsky kmin

tymian

moitska sl

rajCatova Stava

Cibuli, papriku a raj¢ata nakrdjime nadrobno a kratce podusime na oleji.Uvarenou ¢ocku
rozmixujeme a promichame se zeleninou, ochutime nasekanymi zelenymi bylinkami a podle
potieby osolime.

Zjemnime a upravime konzistenci raj¢atovou Stavou.




Pomazanka s jahly

jéhly (varené) 250 g
uzené tofu 60 g
olivovy olej 10 g
Cervena fepa (nadrobno nastrouhanad) 40 g
pazitka 10 jg
sul

citronova §tava 1 |IZice
dynové seminko 50

Uzené tofu ustrouhdme nadrobno a promichame s citronovou §tavou, olivovym olejem, soli,
pazitkou, ¢ervenou fepou a uvatfenymi jahly. Pomazanku ozdobime nasucho oprazenymi

dynovymi seminky.

Kroupova pomazanka

trhané kroupy (varené) 200 g
zeli 60 (g
cervena cibule 20 g
olivovy olej 10 g
maéta peprna

tymian

sul

Skvarky nebo uzena Sunka 20 g

Na tuku zpénime drobné nakrajenou cibuli a zeli. Pfidame Skvarky,Cerstvy tymian a

krupky.Podle potieby osolime. Ozdobime listky maty peprné.

Pomazanka z ¢ervenych fazoli

cervené fazole (varené) 300 (g
vejce (varené) 1,5 ks
olej 20 ml
sul

cervena fepa 50 g
cibule 20 g
petrzelka

lahtidkové drozdi

angrest t (na ozdobeni, olivy tatinkovi)

Na nudlicky nakrajenou fepu orestujeme na oleji, ptidame lahiidkové drozdi, stl, nakrajenou
cibuli, petrZelku, vejce a spojime s vafenymi rozmixovanymi ¢ervenymi fazolemi Zdobime

platky angrestu nebo olivami.




Pomazanka z kukurice

Kukufice (mrazend) 150 (g
tunak 40 g
kapie 20 g
porek 20 g
celer 20 g
sul

citronova $t'ava

Zmrzlou kukufici pielijeme varici vodou a nechame okapat. Pfidame citronovou st'avou, stl a

rozmixujeme. Nakonec spojime s drobné nakrajenou zeleninou a tunakem..

Pomazanka z tresky

Treska (vafena) 100 g
mrkev 25
petrzel 259
pomazankové maslo (smetanovy syr) 100 g
jogurt (zakysana smetana) 259
mandarinka 25 g

citronova $t'ava

2%

sul

Pomazéankové maslo vySlehame s dobie vykosténou treskou, ptidame nastrouhanou mrkev a
petrzel, ziemnime jogurtem a ochutime hoi€ici a citronovou stavou..Zdobime mandarinkami.

Pomazanka s lososem

losos (vafeny nebo peceny) 90 g
brambory (vatfené) N0 g
zakysana smetana 100 g
kopr 10 g
sul

citronova $t'ava

Brambory rozmixujeme a zjemnime zakysanou smetanou. Pfiddme nasekany kopr, osolime a
ochutime citronovou §tavou. Nakonec vmichame nadrobno nakrajeného lososa.




Pomazanka z trescich jater

tresCi jatra 90 g
smetanovy syr 180 g
rebarbora 15 g
pazitka 10 g
citronova ktira

Smetanovy syr vySlehame s tres¢imi jatry, cit. kiirou a promichame s drobné nakrajenou
rebarborou. Zdobime pazitkou.

Pomazanka z uzenych rybich fileti

uzené filety 150 g
pomazankové maslo 70 g
fapikaty celer 20 g
kyselé okurky 20 g
pazitka 10 jg

Maslo vyslehdme s dobie vykosténymi uzenymi filety, ptidame drobn¢ nakrajeny fapikaty
celer, kyselé okurky a promichame. Zdobime pazitkou.

Pomazanka z krabich ty¢inek s kifenem

krabi tyCinky 100 g
zakysand smetana (jogurt) 100 g
Lucina 100 g
jablka 259
mrkev 25 g
kien (cibule)

citrébnova st'ava

sul

Lucinu promichame se zakysanou smetanou, pfidame drobn¢ nakrajené krabi ty¢inky,
ustrouhany kien, jablka, mrkev a ochutime.

DrozZzd’ova pomazanka s ovesnymi vlo¢kami

drozdi 84 g
cibule 40 g
olej 20 g
ovesné vlocky 3 |Izice
vejce 2 ks
voda 80 ml
paprika (Cervend) 25 g
mlety kmin

sul

Na oleji zpé€nime nakrajenou cibuli, pfiddme rozdrobené drozdi a smazime az se tuk zacne
oddélovat. Vsypeme vlocky, orestujeme, zalijeme vodou, osolime, okminujeme a kratce
povatime.Nakonec srazime vejce a pomazanku natfeme na pecivo a zdobime paprikou.




Drozd’ova pomazanka s brokolici (kapustou)

drozdi 84 g
cibule 40 g
olej 20 g
kapusta (brokolice) 50 g
mléko 2 |IZzice
vejce 2 ks
sul

majoranka, oregano

Kapustu (brokolici) uvaiime a nasekdme.Cibuli zpénime na tuku, ptidime rozdrobené drozdi

a vydusime.Vsypeme kapustu, zalijeme mlékem, osolime a podusime.Piidame vejce a

srazime je.Ochutime ¢erstvymi bylinkami.

Okurkové pomazanka s vejci

tvaroh 250 g
salatova okurka 120 g
zakysana smetana 2 ||Zice
vejce (vafené) 1 ks
kopr 10 g
sul

Tvaroh vySlehame se zakysanou smetanou, pfiddme nahrubo ustrouhanou salatovou okurku a

vejce. Nakonec vmichame nasekany kopr a osolime.

Mrkvova pomazanka s medem a pomerancovou §t’avou.

tvaroh 250 (g
med 30 g
zakysana smetana 2 ||Zice
mrkev 120 g
jablka 60 g
pomerancova St'ava 50 g
pomeranc 30 g

Tvaroh vymichame se smetanou a medem. ZaSlehame nastrouhanou mrkev, jablka a

pomerancovou St'avu. Ozdobime pomerancem.




Pohankové pomazanka s brusinkami a rebarborou

pohanka (varend) 250 g
olivovy olej 20 g
rebarbora 50 g
brusinky 50 g
ovocna $t'ava 25 ml

Uvatenou pohanku rozmixujeme, pfidime na kosti¢ky nakrajenou rebarboru kratce
podusenou na olivovém oleji a brusinky namocené do ovocné §tavy. Zdobime listky maty

peprné.

Pohankova pomazanka s jahodami a koksem

pohanka 250 g
jahodovy sirup nebo dZzem 30 g
tvaroh 100 g
jahody 60 g
kokos 25 g

Uvatenou pohanku rozmixujeme s jahodovym sirupem, zaSlehdme tvaroh a kokos. Spojime

s drobn€ nakrajenymi jahodami.Zdobime listky matefidousky.

Pohankové pomazanka se Svestkovymi povidly a pernikem

pohanka 250 g
Svestkova povidla 60 g
pernik 20 g
slune¢nicové seminko 20 g
skoficovy cukr 20 g

Do uvaiené pohanky zaslehame Svestkova povidla a nahrubo ustrouhany pernik.Slune¢nici
oprazime nasucho, promichame se skotficovym cukrem a smési zdobime pomazanku.

Pohankova pomazéanka s viSnémi a anyzem

pohanka 250 g
maslo 20 g
smetanovy puding 1009 [g
visné
anyz

Uvatenou pohanku zjemnime maslem, ochutime utfenym anyzem a rozmixujeme. Zaslehdme

smetanovy puding a promichame s nasekanymi vi$némi.




Pohankové pomazanka s Brynzou

pohanka 250 g
brynza 100 g
cibule 20 g
olej 20 g
sezamové seminko 20 g
sul

pazitka

Uvaienou pohanku rozmixujeme spole¢né s osmazenou cibuli a zaSlehdme brynzu. Podle
potieby osolime a upravime konzistenci vodou nebo mlékem.Sezamové seminko nasucho

oprazime, promichame s nasekanou pazitkou a zdobime jimi pomazéanku.

Kedlubnova pomazanka jahlova

jéhly (varené) 250 g
olej 20 g
cibule 20 g
kedlubny 100 g
sladka paprika

sul

kmin (mlety)

citronova st'ava

med 10 g
petrzelka 10 g

Na oleji zpénime cibuli, pfidame nahrubo ustrouhané kedlubny, kmin, sil, sladkou papriku,
opeceme, zalijeme vodou a kratce podusime. Smés ochutime citronovou stavou, medem a
promichame s uvatenymi jahly. Podle potieby upravime konzistenci a zdobime nasekanou

petrzelkou.

Pomazanka z ovsa, s ¢esnekovym tofu a cherry rajcéaty ( olivami)

oves (vafeny) 200 (g

tofu 100 g

olej 20 g
cherry rajcata 20 g
Cesnek 2 [strouzky
kmin (mlety)

bazalka

sul

Do olivového oleje dame kmin, siil, nasekanou bazalku, utfeny ¢esnek a ustrouhané tofu a
kratce nalozime. Uvafeny oves rozmixujeme, promichame s ostatnima surovinami a podle

potieby upravime konzistenci. Zdobime rajcaty.




Pomazanka zelna s kukufi¢nou krupici

kukuti¢na krupice (uvarend) 180 g
kysané zeli 120 g
uzena Sunka (veptové vypecky) 40 g
jablka 60 g
maslo 20 g
med 10 g
pept

tymidn (Cerstvy)

sul

Maslo rozehiejeme, ptridame ustrouhana jablka, kratce opeceme, promichame s medem,
kofenim a osolime.Smés piidame do uvaiené kukuti¢né krupice spole¢né s proplachnutym a
nadrobno usekanym zelim. Promichame a podle potteby upravime konzistenci. Zdobime

cerstvym tymianem.

Kvétakova pomazanka bramborova

kvétak (vareny) 100 g
olej 20 g
kmin (drceny)

cibule 15 g
vejce 1 ks
brambory (vatfené) 100 g
pomazankové maslo 50 g
oregano (Cerstvé) 10
sul

Na oleji zpé€nime cibuli, ptidame kvétak, kmin, stil, opeCeme a srazime vejce.Brambory
rozmixujeme s pomazankovym méaslem, nasekanym oreganem a s vychladlou kvétakovou

smési. Zdobime nati z mladych cibulek.

Makova pomazanka se Svestkami a skorici

Krupicova kaSe 100 [g
mlety mak 150 g
mléko 50 ml
maslo 30 g
skorice

med (cukr) 40 g
susené Svestky 30 g

MIéko ohfejeme, rozpustime v ném maslo, med a teplé nalijeme na mlety mak. Smés
promichame s krupicovou kasi, ochutime skofici a zdobime nakrajenymi susenymi $vestkami,

Svestky miizeme piidat i do pomazanky.




Bramborova pomazanka se Svestkovymi povidly a mandlemi

brambory 150 (g
kuskus 60 g
maslo 20 g
sul

Svestkova povidla g
mandle 30

Brambory uvatime v osolené vod¢, polovinu vatici vody slijeme a zbylou nalijeme na kuskus,
pridame maslo a promichame vidli¢kou. Teplé brambory rozmixujeme a spojime s kuskusem.
Zchladlou smés vyslehame se Svestkovymi povidly a zdobime s nasucho oprazenymi

mandlemi.

Vlo¢kova pomazanka s hruSkami a javorovym sirupem (medem)

vlockova kase 280 (g
maslo 20 g
hrusky 120 g
javorovy sirup (med, karamel)

ofisky 20

Neloupané hrusky nastrouhame, orestujeme na masle a smichame s vlockovou kasi, ochutime

javorovym sirupem a ozdobime ofisky.

Veprova pomazanka se zeleninou

vepiové maso (pecené) 130 g
cibule 10 g
paprika 100 g
rajcata 80 g
¢esnek 1 strouzek
jéhly (varené, nebo instantni jdhlové vlocky) 50 g

petrzelka

Cibuli, ¢esnek, rajcata a papriku nakrajime, kratce podusime a rozmixujeme.Jahly
promichdme se Stdvou z dusené zeleniny, pifidame pecené, umleté vepiové maso a zeleninu.

Promichame a zdobime petrzelkou.




Pomazanka z ¢erveného zeli s jablky a ofechy

cervené zeli (syrové) 150 g
citronova st'ava 2 |Izice
cibule 20 g
Vlasské ofechy 30 g
jablka 60 g
zakysana smetana 120 g
vejce 1 ks
sul

Nadrobno nakréjené zeli osolime, okyselime a promneme (rozmackame) az pusti
Stavu.Pfidame nakrajenou cibuli, ustrouhana jablka a spojime se zakysanou smetanou kterou
jsme zahustili vafenym ustrouhanym vajickem.Zdobime sekanymi ofechy nebo je
promichame do pomazanky.

Pomazanka z ¢ervenych fazoli a $penatu

cervené fazole (varené) 200 (g
brambory (varfen¢) 100 g
Spenat (Cerstvy) 60 g
Cesnek 5
olivovy olej 15 g
mléko 60 ml
majoranka (Cerstva) 50
maslo 30 g
kmin (drceny)

sul

Na oleji orestujeme Cesnek a pokrajeny Spenat, pridame kmin, zalijeme mlékem a kratce
podusime.Uvatené brambory a fazole rozmixujeme spole¢né s maslem a Spenatem. Ochutime
majorankou, osolime a podle potifeby nafedime a upravime konzistenci.

RyZova pomazanka s banany

ryze 100 g
mandlové lupinky 50 g
ryZzovo kokosovy napoj Provamel (nebo mléko) 300 ml
maslo 205
kokos 40 g
rozinky 40 g
banany 120 g
celd skoftice, hiebicek, bobkovy list

ryzovy sirup

Na masle oprazime mandle a kokos, pfidime rozinky, nakrajené banany a kratce podusime
se 2 1zicemi ryzovo kokosovym napojem. Spojime s ryzi kterou jsme uvatili ve zbylém
ryZzovo kokosovém népoji spole¢né s celou skofici, hiebickem a bobkovym listem. Zdobime
lehce pokapané ryZzovym sirupem.




Mrkvova pomazanka s angreStem

mrkev 200 (g
cibule 25 g
olej 20 g
vejce 1 ks
cerstvy zazvor

kuskus (uvareny) 40 g
angrest 25
med 10 g
citronova st'ava 1 |IZice
sul

muskatovy kvét

Med, citrébnovou §tavu, stl, muskatovy kvét a ustrouhany zazvor promichdme a spojime
s angreStem nakrajenym na platky. Cibuli orestujeme na oleji, pfidame ustrouhanou mrkev,

kratce podusime a srazime vejce.Spojime s kuskusem a marinovanymi angresty.

Zampionova pomazanka se syrem

Zampiony 100 g
kmin(mlety)

eidam 100 g
olej 159
zakysana smetana 90 g
kapie 20 g
sul

Zampidny nakrajime, okminujeme a orestujeme na oleji. Vydusime S§tavu a spojime je

S nastrouhanym eidamem, zakysanou smetanou a nakrajenymi kapiemi. Podle potieby

osolime.




Brokolicova pomazanka se Sunkou (kufecim masem)

brokolice (uvaiend) 120 g
cibule 20 g
olej 15
muskatovy kvét

petrzelka 109
kuskus 30 g
Sunka (kufeci maso) 259
sul

Na oleji zpénime cibuli, ptfiddme nakrdjenou uvatrenou brokolici, uvaieny kuskus, sil,
muskatovy kvét, nakrajenou Sunku a petrzelku.Spojime a podle potteby upravime konzistenci
vyvarem nebo méaslem.

Avokadova pomazanka

avokado 1 Kus
cibulové nat” 10 g
citronova $t'ava 1 ||Zice
Lucina 100 g
sul

cherry rajcata 50 g

Zralé avokado rozptilime, odstranime pecku, oloupeme a rozmackame. Pfidame citronovou
Stavu, zelenou cibulovou nat’, lu¢inu a osolime.Promichdme a ozdobime ptilkami cherry
rajcat.




