Nejlepsi pomazanky pro zdravi i Stihlou linii

Chcete si pripravit dobrou pomazanku na chlebicky anebo jednohubky? Mame pro vas
recept na nékolik vynikajicich pomazanek, které jsou nejen lahodné, ale i zdravé.
Prikladem jsou pomazanka z pecenych paprik nebo cizrnova s kurkumou, které mate
pripravené za par minut.

Jakmile pomazanky ochutnate, nebudete se od nich chtit odtrhnout. A zachutnaji urc¢ité i détem.



Ostatné - vyzkousSejte sami.

Pripravte si zdravé pomazanky na chlebicky i jednohubky

Pomazéanky nemusi byt jen nezdravé pripravované, tfeba z majonézy. Doma si muzeme sami
udélat velmi chutné pomazanky, které jsou zdravé. PouZit je muzete pro kazdou prilezitosti, at
uz slavite narozeniny, chystéate vecirek anebo si chcete dat néco malého ke svaciné.

Zdravé pomazanky také nemusime ihned zatracovat, jestlize drzime dietu. Vyrobit si je muZete
z bilého jogurtu nebo tvarohu. Pri jidle pomazanky tak nebudete mit vycitky, ale poradné si ji
vychutnate.

Pomazanka z pecenych paprik a kesu orechu

Tato pomazanka vam udéla boule za usima a vérte, ze si na ni pochutnaji i ti nejmensi.
Ingredience

e 4 Cervené papriky
e Cervena cibule

e olivovy olej

e 1 strouzek cesneku
e 250 g tvarohu

e sl a pepr

e citréonova stava

e rukola

kesu orechy

Pomazanka z pecenych paprik a kesu orechu - postup

Papriky umyjeme a nakrajime na vétsi kousky. Stejné udélame s cibuli. Rozpeceme troubu na 200
stupnu. Do pekdce dame papriku i cibuli a peCeme asi 30 minut do té doby, nez papriky
nezmeéknou. Papriky nechame vychladnout a ddme spoleé¢né s cibuli do mixéru. Priddme vSechny
zbyvajici ingredience a poradné rozmixujeme. Vznikne nam tak hladkéd pomazanka, kterou natirame
na krupavé bagetky ozdobené kouskem rukoly.

Pomazanka cizrmova s kurkumou

I s touto pomazankou udélate paradu u rodiny i pratel.
Ingredience

¢ plechovka cizrny

3 strouzky Cesneku

e citrénova stava

bily jogurt

2 1zice olivového oleje


https://www.spektrumzdravi.cz/www/35-receptu-na-senzacni-pomazanky-ktere-vas-ohromi

Pomazanka cizrnova s kurkumou - postup

Cizrnu nejprve nechame okapat. Dame poté do mixéru spole¢né s bilym jogurtem, Cesnekem a
dal$imi ingrediencemi. Opét rozmixujeme do hladké pomazanky. Nakonec osolime a opeprime.
Podévame s bagetkou nebo chlebem.

Tip! Miizete si koupit také suchou cizrnu, kterou pres noc namocte ve studené vodé a poté
uvarte.

Pomazanka z Cervené repy a tvarohu

Luxusni je také pomazénka z cervené repy. Pravé diky této zeleniné ziska pomazanka uzasnou barvu.
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Ingredience

e vanicka tvarohu

e 1zicka octa

e uvarena cervena repa
e sl a pepr

Pomazanka z Cervené repy a tvarohu - postup

Tvaroh rozmixujeme spole¢né s varenou c¢ervenou repou. Priddme do mixéru ocet a zbytek
. . 7 o v . . 0 v Ve . v Ve v
ingredienci. Dukladné rozmixujeme a muzeme mazat na pecivo dle chuti. Dobre chutna treba na
slunecnicovém chlebu.

KeSu pomazanka se suSenymi rajcaty
Zabere chvilku, ale okouzli vase chutové poharky.

Ingredience

120 g neosolenych ke$u orechi
¢ 6 suSenych rajcat

3 Izice olivového oleje

sul

strouzek Cesneku

citrénova stava

KeSu pomazanka se suSenymi rajcaty - postup

Namocime kesu pres noc do vody. Slijeme a ddme do mixéru. Priddme pokrajena susena rajcata,
¢esnek, olivovy olej, citronovou $tavu a stl. VSe rozmixujeme do hladké konzistence. Pokud je
potreba. Prilijeme trochu vody. Na bagetce ozdobime pomazanku treba bazalkou nebo pazitkou.
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