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35 receptu na senzacni pomazanky, které vas
ohromi

Abyste se v clanku lip zorientovali, pripravili jsme pro vas tuto tabulku.
Kliknéte na pomazanku, ktera se vam libi a ¢clanek vas automaticky...

Pomazanky jsou v Cesku oblibené celoro¢né. Mazou se na jednohubky, pec¢ivo, na sva¢inu
do skoly i jen tak na veceri. Proto jsme pro vas pripravili obsahly ¢lanek, kde najdete 35
ruznych pomazanek pro kazdou prilezitost.

V nasem Clanku najdete pomazanky, které potési kazdého stravnika. At uz hledate jednoduché a
zdravé pomazanky pro rodinu nebo luxusné vypadajici pomazanky, které nabidnete navstéve, v
tomto Clanku najdete vSe. Pro milovniky sladkého jsme navic pripravili 2 tipy na sladkeé
pomazanky.

Recepty na senzacni pomazanky 35x jinak

Abyste se v ¢lanku lip zorientovali, pripravili jsme pro vas tuto tabulku. Kliknéte na pomazanku,
ktera se vam libi a Clanek vas automaticky presméruje na dany recept. Pékné ¢teni a hlavné -
dobrou chut!

1. Bylinkova tvarohové pomazanka 2. Cuketovd pomazénka 3. Tradicni vajickova pomazanka
4. Vajickova pomazénka z tofu , " PRV PP
(veganskd) 5. Pomazanka z Cervené cocky 6. Domaéci luCina

7. Pomazéanka z Cervené repy 8. Avokadovéa pomazénka 9. Jednoducha kavidrova pomazanka



10. Doméci taveny syr 11. Lilkové pomazanka 12. Pomazéanka z kureciho masa

13. Pastika z kachnich jater s 14 Pomazénka z dvné hokkaido i glegslerova pomazanka ze syrového

brusinkami

16. Pomazéanka z medvédiho ¢esneku 17. Spenatova pomazénka 18. Rybi pomazanka

19. Porkovéa pomazéanka 20. Pomazanka z drozdi 21. Pomazanka z trescich jater

22. Mrkvova pomazanka 23. Doméci nutela 24. Pomazénka z nivy

25. Pomazénka z uzené makrely 26. Hummus 27. Rozhuda (tvarohovéa pomazéanka)

28. Pikantni syrova pomazanka s , s w1 ,
olivami 29. Pomazanka ze surumi tyc¢inek 30. Arasidova pomazanka

?alzolfiazolova omazanka z bilych 39 Pomazanka z ricott 33. Kenové pomazinka
34. Tunakovéa pomazanka 35. Domaci maslo

1. Bylinkova tvarohova pomazanka

Pomazanky, jejimz zakladem je tvaroh, patii v Cesku mezi velmi oblibené. Tahle pomazanka je
lehoucka, svou chuti pripomina lucinu a sypat ji muzete bylinkami, které zrovna méate doma nebo je
jejich sezona.

Recept na bylinkovou tvarohovou pomazanku
[x]
2. Cuketova pomazanka

Recepty z cukety miluje témér kazdy. Cuketa je totiz malo kaloricka, ale vyzivna zaroven a da se
pripravit na nekonecné mnoho zpusobli. Cuketovou pomazanku budete mit pripravenou do 30
minut.

Recept na cuketovou pomazanku

(4]
3. Tradicni vajiCkova pomazanka
Clanek na téma "Vajitkova pomazénka 10x jinak", ktery jsme na Spektru Zdravi zverejnili v roce

2012 si piecetlo uZ témét milion lidi. Z toho usuzujeme, Ze vajickova pomazanka je v Cesku
velmi oblibena. Recept na tradi¢ni vajickovku najdete v odkazu.

Recept na tradicni vajickovou pomazanku


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/bylinkova-tvarohova-pomazanka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty-z-cukety
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cuketova-pomazanka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/vajickova-pomazanka-10x-jinak

4. Vajickova pomazanka z tofu (veganska)

Pokud mate radi chut a vini tradi¢ni vajickové pomazanky, ale z jakéhokoliv divodu nejite vejce,
mame pro vas reSeni! Vyzkousejte veganskou vajickovou pomazanku, ktera je vyrobena z tofu.
Sirny vajec¢ny nadech pak doda v pomazance ¢erna sul.

Recept na vajickovou pomazanku z tofu (veganska

5. Pomazanka z cervené cocCky

Pokud milujete pomazanky, které zasyti, pripravte si tuto lusténinovou pomazanku. Nenadyma a
cervena Cocka se, jak zndmo, nemusi namacet. Hotovo tedy budete mit do 40 minut vcetné

pripravy.
Recept na pomazanku z cervené cocky


https://www.spektrumzdravi.cz/www/vajickova-pomazanka-10x-jinak
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-cervene-cocky

6. Domaci lucina

Domaci lu¢ina se vam vyplati hned ze tfi dGvodu. Je chutové lepsi nez luc¢ina kupovana. Za druhé
muzete pouzit takové mlécné vyrobky, které vam vyhovuji - napriklad v bio kvalité nebo konkrétni
oblibené znacky. Tfetim duvodem, pro¢ domaci lu¢inu zKusit, je cena. Za jednu davku vyroby
uSetrite az 20 korun.

Recept na domaci luc¢inu

7. Pomazanka z Cervené repy

Tahle pomazénka je velmi variabilni. MuZete si totiz vybrat, zda Fepu upecete, uvarite nebo
nechate v syrové podobé. Zasyrova si zachova vice vitamint, ale pro nékoho muze byt prilis
chutové vyrazna. Jeji pal¢ivou chut stdhnete pomoci citronové stavy a jogurtu.

Recept na pomazanku z cervené repy

8. Avokadova pomazanka

Kdo by nemiloval avokado? Je plné zdravych tukd, zasyti a je vhodné i pro fitness nadsence.
Recept na avokadovou pomazanku najdete v odkazu, ktery vas navede na ¢lanek na téma
"Pomazanky na jednohubky rychle a zdravé".

Recept na avokadovou pomazanku

&

9. Jednoducha kaviarova pomazanka

Pokud se chcete pustit do vyroby této pomazanky, neobejdete se bez pravého kaviaru. Nemusite do
néj investovat tisice, postac¢i vam mala krabicka cerveného kaviaru o vaze 50 gramu.

Recept na jednoduchou kaviarovou pomazanku


https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/zemedelske-a-farmarske-produkty/domaci-lucina-lepsi-nez-z-obchodu.-postaci-vam-15-minut
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-cervene-repy
https://www.spektrumzdravi.cz/www/avokadova-mrkvova-nebo-vajickova.-pomazanka-na-jednohubky-rychle-a-zdrave
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/jednoducha-kaviarova-pomazanka

=]
10. Domaci taveny syr

Vyzivovi poradci obvykle tavené syry radi do potravin, kterym byste se méli vyhnout obloukem.
Tavené syry totiz obsahuji tavici soli, které mohou byt pro organismus ve vétSim mnozstvi
nebezpecné a hiife stravitelné. ReSenim je doméci taveny syr, jehoZ vyrobu budete mit pevné pod
kontrolou. Tavici sul je navic nahrazena obycejnou jedlou sodou.

Recept na domaci taveny syr

]

11. Lilkova pomazanka

Lilkova pomazanka chuti pripomind marocky Baba Ganoush. Rozdil je pouze v tpravé lilku. Baba
Ganoush vyzaduje grilovany lilek, ktery se zbavi duziny. Do lilkové pomazéanky oproti tomu
budete pridavat duseny lilek.

Recept na lilkovou pomazanku

(]
12. Pomazanka z kureciho masa
Zbylo vam po vikendovém obédu pecené kure? Vyborné! Nakrajejte ho na malé kousky a

pripravte z néj pomazanku. VyuZijete ji tfeba k pondélni veceri. A rodina ani nepozna, ze se dojidaji
zbytky od obéda.

Recept na pomazanku z kureciho masa

]

13. Pastika z kachnich jater s brusinkami

Mezi pomazanky jsme se rozhodli zaradit i jeden recept na pastiku. Domaci pastika narozdil od jeji
kupované kamaradky obsahuje jen samé dobré véci. V lednici vam navic vydrzi az meésic. Proto se
nemusite bat, pripravit ji vétsi mnozstvi. Recept najdete v odkazu, ktery vas zavede na nas uspésny
¢lanek "Pastika 5x jinak".

Recept na pastiku z kachnich jater s brusinkami


https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/sluzby-a-produkty-pro-zdravi/konec-kupovanych-tavenaku-vyrobte-si-domaci-taveny-syr-z-poctiveho-tvarohu
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/baba-ganoush
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/lilkova-pomazanka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-kureciho-masa
https://www.spektrumzdravi.cz/www/lahodna-domaci-pastika-5x-jinak.-vyzkousejte-ji-a-uz-nikdy-nebudete-chtit-kupovanou

14. Pomazanka z dyné hokkaido

Dyné hokkaido patri mezi nejoblibenéjsi dyné z jednoho prostého davodu. Nemusi se loupat!
Pomazéanku muzete vyrobit napriklad z dyné, kterda vam zbude z pec¢eni. Chutna na pecivu, ale i jen
tak samostatné jako husty dip.

Recept na pomazanku z dyné hokkaido
[x]

15. Celerova pomazanka ze syrového celeru

Syrovy celer ma detoxikacni ucinky, proto si tuto pomazanku muzete dopréat v ramci ocCisty
vaSeho organismu. Smetanovy syr a majonézu ale zaménte za nizkotuény jogurt a k pomazance si
namisto peciva doprejte zeleninové Spalicky.

Recept na celerovou pomazanku ze syrového celeru

16. Pomazanka z medvediho cesneku

Nevyhoda této pomazanky je, ze je sezénni. Medvédi cesnek totiz roste zacatkem jara. Vyhodou
dnesni doby ale je, Ze zamrazeny medvédi ¢cesnek koupite treba v prosinci. A nemusite si pritom
hrat ani na Marusku z pohadky o 12 Mésickach.

Recept na pomazanku z medvédiho cesneku

17. Spenatova pomazanka

Aby byla Spenatova pomazanka chutové delikatni a opravdu jemna, je treba, nakrajet Spenat na co
nejmensi kousky. Patti mezi netradicni pomazanky, které si urcité oblibite.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-dyne-hokkaido
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/celerova-pomazanka-ze-syroveho-celeru
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-medvediho-cesneku

Recept na Spenatovou pomazanku

18. Rybi pomazanka

Tato rybi pomazéanka by se méla pripravovat z cerstvych trescich filetu. Pokud nestihate nebo
nechcete kupovat ¢erstvou rybu, mizete ale rybi pomazanku vyrobit i z filetii kupovanych.

Recept na rybi pomazanku

(]

19. Porkova pomazanka

Pokud chcete vasi rodiné pripravit lehkou a vyZivnou pomazanku, do které schovate zdravou
zeleninu, poérkova pomazanka je ta spravna volba! Tvaroh zasyti a recky jogurt ji pozvedne na
lehounkou uroven. Podéavejte na celozrnném pecivu.

Recept na porkovou pomazanku

]

20. Pomazanka z drozdi

Drozdova pomazanka obsahuje vitamin B, ktery je nutny pro spravné fungovani traviciho
ustroji. Drozdovou pomazanku byste si na chlebu proto méli doprat 1x tydné.

Recept na pomazanku z drozdi

]

21. Pomazanka z trescich jater

Milovniky rybich pomazanek potésite touto pomazankou z trescich jater. Je chutové vyraznéjsi a je
idealni na jednohubky nebo chlebicky - napriklad kdyz vas prepadne necekana navstéva.

Recept na pomazanku z trescich jater

]

22. Mrkvova pomazanka

Pokud budete mrkvovou pomazanku pripravovat pro 4 lidi a vice, budete muset nastrouhat
nejmin 4 mrkve. Mate-li malo Casu, vezmeéte si na pomoc kuchynsky robot. Usnadnite si praci!

Recept na mrkvovou pomazanku

]


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/spenatova-pomazanka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/rybi-pomazanka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/porkova-pomazanka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-drozdi
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-trescich-jater
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/mrkvova-pomazanka

23. Domaci nutela

Domaci nutela nepatri mezi pomazanky bez kalorii. Doprat byste si ji proto méli spise
vyjimecné. Mazat ji miZete nejen na pecivo, palacinky nebo vafle ale pouzit ji muzete také pri
peceni ¢okoladovych dezertu.

Recept na domaci nutelu

24. Pomazanka z nivy

Cesi nivu miluji! Pokud z nivy pfipravite pomazénku, zavdééite se chuti skoro véem. Niva je navic
chutové tak vyraznd, ze pomazanka nebude potrebovat zadné jiné zvlastni ochuceni. Naopak staci
smichat nivu se zakysanou smetanou, cottage syrem a méate hotovo.

Recept na pomazanku z nivy

(=]

25. Pomazanka z uzené makrely

Tato rybi pomazéanka patii mezi pomazanky, které budete mit hotové do 15 minut. Pripravte ji jako
veceri nebo détem k svaciné a zdobte Cerstvymi bylinkami - naptiklad kerblikem nebo
koriandrem.

Recept na pomazanku z uzené makrely

(]

26. Hummus

Cizrnovy hummus je obsazen v bézném jidelniCku veganu a vegetariana. LusSténiny totiz, jak
znamo, obsahuji velké mnozstvi bilkovin, které jsou potebné pro spravny vyvoj svalu.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/domaci-nutela
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-nivy
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-uzene-makrely

Recept na hummus
(%]

27. Rozhuda (tvarohova pomazanka)

Rozhuda patri mezi tradicni staroceské recepty, které s oblibou pripravovaly nase babicky. Do
rozhudy patri mékky tvaroh, cibule nakrajend najemno a Cerstvé bylinky.

Recept na rozhudu (tvarohovou pomazanku)
(%]

28. Pikantni syrova pomazanka s olivami

Do této pomazanky se pridavaji Cerné vypeckované olivy, které tvori jeji osobitou chut. Nabidnout
ji muzete navstéveé k opecenému toastu nebo ji namazat na jednohubky.

Recept na pikantni pomazanku s olivami

29. Pomazanka ze surumi tyCinek

Pokud mate radi chut a viini morskych plodt, mohla by vas bavit pomazanka vyrobena z krabich
tycCinek. Ty se jen nakraji nebo pomelou a smichaji s dalSimi ingrediencemi. A pomazanka je hotova.

Recept na pomazanku ze surumi tyCinek

30. Arasidova pomazanka

Arasidova pomazanka (v origindle peanut butter) k nam prisla z Ameriky, kde se konzumuje ve
velkém. Arasidy jsou tucné samy o sobé, proto se arasidova pomazanka bézné pouziva misto
masla. Vyzkousejte si na chleba namazat nejen arasidové maslo, ale také marmeladu. Je to
pochoutka.

Recept na arasidovou pomazanku

(]

31. Fazolova pomazanka z bilych fazoli

Bilé fazole jsou bohatym zdrojem vlékniny a bilkovin. Ve 100 gramech obsahuji 15 gramt
vlakniny a 23 gramu bilkovin. Naopak obsahuji jen 1 gram tuku. Jsou proto vhodné pro vSechny

sportovce i lidi, kteri chtéji jist zdrave.

Recept na fazolovou pomazanku z bilych fazoli
[x]


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/cizrnovy-hummus
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/rozhuda-tvarohova-pomazanka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pikantni-syrova-pomazanka-s-olivami
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-ze-surumi-tycinek
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/arasidova-pomazanka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/fazolova-pomazanka-z-bilych-fazoli

32. Pomazanka z ricotty

Ricotta je Cerstvy italsky krémovy syr, ktery se pouziva naslano i naslano. Ma jemnou chut, ktera
pripomina smetanu a Italové ho bézné davaji na syrovou pizzu, délaji z néj smetanové omacky nebo
ho pouzivaji na sladké peceni.

Recept na pomazanku z ricotty

]

33. Krenova pomazanka

Aby se krenovka zaradila mezi pomazanky, které vas vynesou do chutového nebe, budete
potrebovat Cerstvy kren. Ten staci nastrouhat najemno a smichat s tvarohem a dalSimi
ingrediencemi.

Recept na krenovou pomazanku

34. Tunakova pomazanka

Setfete penize i ¢as a na tuidkovou pomazénku pouzijte tunaka v plechovce, nikoliv ¢erstvou
rybu. Tu si schovejte pro zvlastni prilezitosti. Tunak z plechovky totiz v této pomazanky svuj ucel
splni na jednicku s hvézdickou.

Recept na tunakovou pomazanku

(]

35. Domaci maslo

Nedalo ndm to a mezi pomazanky jsme museli zaradit i obyCejné maslo. Znate totiz néjakou
pomazanku, ktera by trumfla ¢erstvé ukrojeny chléb potreny maslem a posypany soli? Kdyz si k tomu
pripocitate, ze maslo bude doméci, nemize byt pochyb, Ze pecivo s domécim maslem je prosté sazka
na jistotu.

Recept na domaci maslo

(x]

Hledate dalSi inspiraci? Mozna ji naleznete nize:

v

redkrm 35x jinak: Jakym receptem zahajite své menu?

Finger food v Sesti ruznych obménach. Blysknéte se na party!

30 receptu na slavnostni obéd aneb Prekvapte své hosty lahodnymi pokrmy!

15 receptu na mexické jidlo: Objevte chuté této pestré a pikantni kuchyné!


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/pomazanka-z-ricotty
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/krenova-pomazanka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/tunakova-pomazanka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/zemedelske-a-farmarske-produkty/domaci-maslo-jako-hit-poslednich-tydnu-financne-se-prilis-nevyplati-ale-je-chutnejsi-nez-kupovane
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/studeny-predkrm-35x-jinak-jakym-receptem-zahajite-sve-menu
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/finger-food-v-sesti-ruznych-obmenach-blysknete-se-na-party
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/30-receptu-na-slavnostni-obed-aneb-prekvapte-sve-hosty-lahodnymi-pokrmy
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/15-receptu-na-mexicke-jidlo-objevte-chute-teto-pestre-a-pikantni-kuchyne

