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IDRAVA

SHOINT JIDELNA

POMAZANKY

NA PRESNE

(recepty js

DAVKY ASVACINY

ou normovany na 10 porci)



CELERDVA POMAZANKA

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dsts
celer 150 120
maslo pomazankove 250
zakysana smetana 100
ananas (jablka) 70
porek 50 30
sUl
citron 20 10

Celer nastrouhame najemno a pridame k vyslehanému maslu. Zjemnime zakysanou smetanou a
promichame s nakrajenym ananasem a porkem. Podle potreby osolime a ochutime citronovou

stavou.

IRKVOVA POMAZANKA

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dicts
mrkev (syrova, strouhana) 125 100
petrzel korenova (syrova, strouhana) 59 40
vejce (natvrdo uvaren, ustrouhana) 3 ks 120
vlasské orechy (nasekané) 25
tvaroh mekky 250
margarin 90
sl
pazitka 25 20
citronova stava 10

Tvaroh a tuk vyslehame. Pridame ostatni suroviny, promichame a ozdobime nakrajenou pazitkou.




KVETAKOVA POMAZANKA

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dsts
kvétak (vareny, umlety) 220 180
eidam (nastrouhany) 100
ryze Natural (varena) 100
maslo 90
pazitka (nasekana) 25 20
mlety kmin
sUl
mléko 20
lahudkoveé drozdi 10

Maslo vyslehame s eidamem, ryzi, kvétakem, lahGdkovym drozdim a pazitkou. Aby se pomazanka
dobre roztirala, pridame podle potfeby mléko a osolime.

HRASKOVA POMAZANKA S BYLINKAMI

, Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
hrasek (mrazeny) 350
pomazankové maslo 200
Lucina 120
Cesnek 18 13
sUl
Cerstvé bylinky (rozmaryn, majoranka)

Mrazeny hrasek prelijeme varici vodou a blansirujeme ho, nechame zchladnout a okapat. Hrasek
rozmixujeme a pridame ho do vyslehaného masla a luciny. Podle potreby osolime a pridame
prolisovany Cesnek a nasekané bylinky.




SPENATOVA POMAZANKA

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dsts
spenat mrazeny 320
olej 40
cibule 47 40
bulgur (nebo kuskus) predem uvareny 50
mléko 100
vejce 2 ks 80
sUl S
Cesnek 10 9
maslo 80
majoranka 10

Na oleji zpénime nadrobno nakrajenou cibuli. Pridame Spenat, sul, éesnek, mléko a povarime 10
minut. Nakonec srazime vejce a promichame s predem uvarenym bulgurem. Studeny Spenat

vmichame do vyslehaného tuku a ochutime majorankou.

REDKVICKOVA POMAZANKA VATECN

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fobs | dists
redkvicky 16 ks
maslo 100
vejce 2 ks 80
kmin (drceny)
sul
pazitka 25 20
pomazankové maslo 200

Na masle zpénime nadrobno nastrouhané redkvicky, pridame kmin, vejce a srazime je. Maslo
vyslehame, osolime a promichame s vychladlou fedkvickovou smési a ozdobime pazitkou.




POMAZANKA 7 CERVENE COCKY

, Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dicts
cervena Cocka (varena) 150 375
cibule 200 150
rajcata 100
papriky 130 100
olivovy olej 40
kmin
tymian (majoranka)
morska sul
rajcatova stava

Cibuli, papriku a rajcata nakrajime nadrobno, pridame kmin a kratce podusime na oleji. Uvarenou
¢ocku rozmixujeme a promichame se zeleninou, ochutime nasekanymi zelenymi bylinkami a podle
potFeby osolime.

Podle potreby upravime konzistenci rajcatovou stavou.

POMAZANKA'S TAHLY

. Hmotnost v

Druh potraviny . Eisgté
jahly (varené) 120 420
uzené tofu 120
olivovy olej 30
¢ervena fepa (nadrobno nastrouhana) 130 100
pazitka 20 15
]

citronova stava 20
dynové seminko 20

Uzené tofu ustrouhame nadrobno a promichame s citronovou stavou, olivovym olejem, soli,
pazitkou, Cervenou fepou a uvarenymi jahly. Pomazanku ozdobime nasucho oprazenymi dynovymi
seminky.




KROUPOVA POMAZANKA

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dsts
trhané kroupy (varené) 140 420
zeli (i kysané, proplachnuté) 200
Cervena cibule 150 120
olivovy olej 40
mata peprna 15 10
tymian
sUl
lahGdkové drozdi 10
cervena kapie 70 50

Na tuku zpénime drobné nakrajenou cibuli, opeCeme ji a pridame drobné nakrajené zeli.
Kratce podusime, spojime s varenymi krupkami, lahGdkovym drozdim, ¢erstvym tymianem a na
malé kousky nakrajenou kapii. Podle potfeby osolime a ozdobime listky maty peprné.

POMAZANKA Z CERVENYCH FAZOLE

: Hmotnost v g
Druh potraviny s | cts
cervené fazole (varené) 150 375
vejce (varené) 2ks 80
olej 40
sl
cervena repa 140 110
cibule 60 40
petrzelka 20 10
lahudkove drozdi 10
angrest o0
citronova stava 10

Na nudlicky nakrajenou repu orestujeme na oleji, pridame lahddkové drozdi, sdl, nakrajenou cibuli,
petrzelku, vejce a spojime s varenymi rozmixovanymi cervenymi fazolemi ochucenymi citronovou

stavou. Zdobime platky angrestu nebo olivami.




POMAZANKA 7 KUKURTCE S TUNAKEM

, Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
kukurice (mrazena) 350
tunak 100
kapie 75 50
porek 42 30
celer 75 50
sul
citronova stava 10

Mrazenou kukurici prelijeme vafrici vodou a blansirujeme. Nechame okapat, pfidame citronovou
stavou, sul a rozmixujeme. Nakonec spojime s drobné nakrajenou zeleninou a tunakem.

POMAZANKA  TRESKY

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dicts
treska (varena nebo upecena na oleji) 300
mrkev 70 50
petrzel 70 50
pomazankové maslo (smetanovy syr) 190
jogurt (zakysana smetana) S0
mandarinka 110 60
citronova stava 20
horcice (horcicné seminko nasucho oprazené) 10/25
sUl

Pomazankové maslo vyslehame s dobre vykosténou treskou, pridame nastrouhanou mrkev a
petrzel, ziemnime jogurtem a ochutime hor<ici, citronovou Stavou a podle potreby osolime. Zdobime
mandarinkami.




POMAZANKA'§ LOSOSEM

, Hmotnost v g
Druh potraviny b | Gicts
losos (vareny nebo peceny) 320 270
brambory (varené) 330 250
zakysana smetana 200
kopr 30 20
sUl
citronova stava 20

Brambory rozmixujeme s trochou vody, ve které se varily a ziemnime zakysanou smetanou. Pridame
nasekany kopr, osolime a ochutime citronovou stavou. Nakonec vmichame nadrobno nakrajeného
lososa.

POMAZANKA Z TRESCECH JATER

Druh potraviny hl_rltranoétr]OStE\i/s%é
tresci jatra 180
smetanovy syr 300
rebarbora (kiwi) 40 25/30
pazitka (zelena cibulova nat) 25 20
citronova kira a stava 10

Smetanovy syr vyslehame s trescimi jatry, citronovou kurou a stavou, pridame drobné nakrajenou
oloupanou rebarborou. Zdobime pazitkou.




POMAZANKA 7 UZENYCH RYBECH FLLETU

, Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
uzené filety 510 360
pomazankové maslo 150
rapikaty celer 50 30
kyselé okurky 25
pazitka (zelena cibulova nat) 25 20

Maslo vyslehame s dobre vykosténymi uzenymi filety, pridame drobné nakrajeny rapikaty celer a
kyselé okurky. Upravime konzistenci pomazanky tak, aby se dobre natirala (Iak z okurek nebo

okyselena voda). Zdobime pazitkou.

POMAZANKA Z KRABTCH TYCINEK S KRENEM

Hmotnost v g

Druh potraviny . Zicts
krabi tyCinky 500
zakysana smetana (jogurt) 100
Lucina 100
jablka 70 50
mrkev 70 50
kren (cibule) 20 10
citronova stava 10
sul

Lucinu promichame se zakysanou smetanou, pridame drobné nakrajené krabi tycinky, ustrouhany

kren, jablka, mrkev a ochutime.




DROZDOVA POMAZANKA S OVESNYMI VLOCKAMI

Druh potraviny hl-rltrlc;tHOStE\i/s%é
drozdi 160
cibule 75 60

olej 60

ovesné vlocky 60

vejce 4 ks 160
voda 109
paprika (Cervend) 60 40

mlety kmin

sUl

Na oleji zpénime nakrajenou cibuli, pridame rozdrobené drozdi a opeceme do rizova, az se tuk
zacne oddélovat. Vsypeme vlocky, orestujeme je, pridame vodu, osolime, okminujeme a kratce
povarime. Nakonec srazime vejce a pomazanku natfeme na pecivo a zdobime paprikou.

DROZDOVA POMAZANKA § BROKOLICE (KAPUSTOU)

. Hmotnost v g
Druh potraviny Frobs | cists
drozdi 160
cibule 75 60
olej 60
kapusta (brokolice) 120 100
mléko 65
vejce 4 ks 160
sUl
majoranka, oregano

Kapustu (brokolici) uvarime a nasekame. Cibuli zpénime na tuku, pridame rozdrobené drozdi a
vydusime. Vsypeme kapustu, zalijeme mlékem, osolime a podusime. Pridame vejce a srazime je.

Ochutime cerstvymi bylinkami.




OKURKOVA POMAZANKAS VEJCT

: Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
tvaroh mékky nizkotucny 290
salatova okurka 200 170
zakysana smetana 90
vejce (natvrdo varena) 4 ks 160
kopr 15 10
sUl

Tvaroh vyslehame se zakysanou smetanou, pridame nahrubo ustrouhanou salatovou okurku a
vejce. Nakonec vmichame nasekany kopr a osolime.

MRKVOVA POMAZANKA S MEDEM A POMERANCOVOU

Vv

TAVOU

, Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
tvaroh mékky nizkotucny 290
med 30
zakysana smetana 100
mrkev 150 120
jablka 100 80
pomerancova stava 60
pomeranc 75 45

Tvaroh vymichame se smetanou a medem. Zaslehame nastrouhanou mrkey, jablka a
pomerancovou $tavu. 0zdobime platky pomerance.




PORANKOVA POMAZANKCA S BRUSTNKAMT A REBARBOROU

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dsts
pohanka (varena) 100 400
olivovy olej 60
rebarbora 130 100
brusinky 100
ovocna stava 50
slunecnicové seminko 50
mata 12 10

Uvarenou pohanku rozmixujeme, pridame na kosticky nakrajenou rebarboru kratce podusenou na
olivovém oleji, brusinky namocené do ovocné stavy a nasucho oprazena slunecnicova seminka
Zdobime listky maty peprné.

PORANKOVA POMAZANKA S TAHODAMI A KOKSEM

: Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
pohanka 100 400
jahodovy sirup nebo dzem 70
tvaroh 200
jahody 150 120
kokos 50
vanilkovy cukr 25
citronova kira 10

Uvarenou pohanku rozmixujeme s jahodovym sirupem, zaslehame tvaroh, vanilkovy cukr,
citronovou kuru a kokos. Spojime s drobné nakrajenymi jahodami. Zdobime listky maty.




POHANKOVA POMAZANKA SE SVESTKOVYMI POVIDLY A PERNTKEM

Hmotnost v g

Druh potraviny Fbs | dsts
pohanka 100 420
Svestkova povidla 150
pernik 40
slunecnicové seminko 50
skoficovy cukr 40

Do uvarené pohanky zaslehame Svestkova povidla a nahrubo nastrouhany pernik. Slunecnici

oprazime nasucho, promichame se skoricovym cukrem.

POHANKOVA POMAZANKA'S VISNEMI A ANYZEM

. Hmotnost v g
Druh potraviny Frobs | cists
pohanka 100 400
maslo 50
smetanovy puding (uvareny) 200
visné 100 70
anyz

Uvarenou pohanku ziemnime maslem, ochutime utrenym anyzem a rozmixujeme. Zaslehame

smetanovy puding a promichame s nasekanymi viSnémi.




PORANKOVA POMAZANKA S BRYNZOU

Druh potraviny hl;llrlc;tnosté\i/sgté
pohanka 100 400
brynza 200
cibule 65 50
olej 30
sezamové seminko 40
sul

pazitka 15 20

Uvarenou pohanku rozmixujeme spolecné s osmazenou cibuli a zaslehame brynzu. Podle potreby
osolime a upravime konzistenci vodou nebo mlékem. Sezamové seminko nasucho oprazime,
promichame s nasekanou pazitkou a zdobime jimi pomazanku.

KEDLUBNOVA POMAZANKA JAHLOVA

: Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
jahly (varené) 120 300
olej 40
cibule 65 S0
kedlubny 260 200
sladka paprika
sl
kmin (mlety)
citronova stava 15
med 10
petrzelka 15 10
cervena kapie 75 50

Na oleji zpénime cibuli, pridame nahrubo ustrouhané kedlubny, kmin, sdl, sladkou papriku, opeceme,
zalijeme vodou a kratce podusime. Smés ochutime citronovou stavou, medem a promichame

s uvarenymi jahly. Podle potreby upravime konzistenci a zdobime nasekanou petrzelkou a
nakrajenou cervenou kapii.




POMAZANKAZ 0VSA, 5 CESNEKOVYM TOFU A CHERRY RATCATY (OLVAMI)

. Hmotnost v
Druh potraviny — Eis%é
oves (vareny) 100 400
tofu 20
olej 40
cherry rajcata 50
Cesnek 25 20
kmin (mlety)
bazalka
sul

Do olivového oleje dame kmin, sdl, nasekanou bazalku, utfeny ¢esnek a nastrouhané tofu a kratce
nalozime. Uvareny oves rozmixujeme, promichame s ostatnima surovinami a podle potreby

upravime konzistenci. Zdobime rajcaty.

POMAZANKA ZELNA'S KUKURTCNOU KRupLcE

, Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
kukuri¢na krupice (uvarena) 70 360
kysané zeli 240
citronova stava 10
jablka 150 120
maslo 40
med 20
pepr
tymian (Cerstvy) 25 20
sul
sezam 50

Maslo rozehrejeme, pridame ustrouhana jablka, kratce opeceme, promichame s medem, korenim,
citronovou stavou a osolime. Smés pridame do uvarené kukuricné krupice spole¢né
s proplachnutym a nadrobno usekanym zelim. Promichame a podle potreby upravime konzistenci.

Zdobime cerstvym tymianem a nasucho oprazenym sezamem.




KVETAKOVA POMAZANKA BRAMBOROVA

Druh potraviny hl-rlLrI;tnOStgi/S%é
kvétak (vareny) 250 200
olej 40
kmin (drceny)

cibule 50 40
vejce 2 ks 80
brambory (varené) 280 200
pomazankové maslo 100
oregano (Cerstvé) 20 15
sUl

pazitka 20 15

Na oleji zpénime cibuli, pridame kvétak, kmin, sul, opeceme a srazime vejce. Brambory rozmixujeme
s pomazankovym maslem, nasekanym oreganem a s vychladlou kvetakovou smési. Zdobime
pazitkou.

MAKOVA POMAZANKA SE SVESTKAMI A SKORTCE

. Hmotnost v

Druh potraviny . Eisgté
krupicova kase 200
mlety mak 200
mléko 100
maslo 60
skorice

med (cukr) 60
suSené Svestky 80

Mléko ohrejeme, rozpustime v ném maslo, med a teplé nalijeme na mlety mak. Smés promichame
s krupicovou kasi, ochutime skofici a zdobime nakrajenymi susenymi Svestkami, Svestky muzeme
pridat i do pomazanky.




BRAMBOROYA POMAZANKA SE SVESTKOVIME POVIDLY A MANDLEMI

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dsts
brambory 420 300
kuskus 100 250
maslo 60
sul
Svestkova povidla 120
mandle 50
citronova kora
mlety hrebicek

Brambory uvarime v osolené vodg, polovinu varici vody slijeme a zbylou nalijeme na kuskus,
pridame maslo a promichame vidlickou. Teplé brambory rozmixujeme a spojime s kuskusem.
Zchladlou smés vyslehame se svestkovymi povidly, ochutime citronovou kirou a mletym

hrebickem. Zdobime s nasucho oprazenymi mandlemi.

VLOCKOVA POMAZANKCA § HRUSKAME A JAVOROVM STRUPEM (MEDEM)

. Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dicts
vlockova kase (husta) 420
maslo 50
hrusky 250 200
javorovy sirup (med,karamel) 50
orisky 40

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

javorovym sirupem a ozdobime orisky.




VEPROVA POMAZANKA SE ZELENINOU A JAHLAME

Druh potraviny hl-rlLrI;tnOStgi/S%é
veprové maso (pecené) 260
cibule 60 S0
paprika 240 200
rajcata 160
Cesnek 24 20
jahly (varené) 100 220
petrzelka 20 15
hrasek S0
sUl

kmin, mlety

Provensalské koreni 4

Cibuli, cesnek, rajcata a papriku nakrajime, kratce podusime, pridame koreni a rozmixujeme. Jahly
promichame se stavou z dusené zeleniny, pridame pecené, umleté veprové maso a rozmixovanou

zeleninu.
Promichame, spojime s hraskem a zdobime petrzelkou.

SALAT 7 CERVENEHO ZELL'S JABLKCY A ORECHY

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dicts
cervené zeli (syrové) 250 180
citronova stava 30
cibule 50 40
Vlasske orechy (nasucho oprazené Inéné seminko) 50
jablka 160 120
zakysana smetana 250
vejce 2 ks 80
sUl

Nadrobno nakrajené zeli osolime, okyselime a promneme (rozmackame) az pusti stavu. Pridame

nakrajenou cibuli, ustrouhana jablka a spojime se zakysanou smetanou, kterou jsme zahustili
varenymi ustrouhanymi vejci. Zdobime sekanymi orechy nebo nasucho oprazenymi Inénymi

seminky.




POMAZANKA Z CERVENNCH FAZOLT A SPENATU

, Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
cervené fazole (varené) 180 400
brambory (varené) 230 150
spenat (Cerstvy) 120
¢esnek 15 13
olivovy olej 70
mléko 100
majoranka (Cerstva)
maslo 60
kmin (drceny)
sUl

Na oleji orestujeme Cesnek a pokrajeny Spenat, pridame kmin, zalijeme mlékem a kratce podusime.
Uvarené brambory a fazole rozmixujeme spolecné s maslem a Spenatem. Ochutime majorankou,
osolime a podle potreby naredime a upravime konzistenci.

RYZ0VA POMAZANKAS BANANY

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dsts
ryze 90 200
mandlové lupinky 100
ryzovokokosovy napoj (nebo mléko) 600
maslo 50
kokos 80
rozinky 80
banany 300 240
cela skorice, hrebicek, bobkovy list
ryzZovy sirup

Na masle oprazime mandle a kokos, pridame rozinky, nakrajené banany a kratce podusime se 2
|Zicemi ryzovokokosovym napojem. Spojime s ryzi, kterou jsme uvarili ve zbylém ryzovokokosovem
napoji spolecné s celou skorici, hrebickem a bobkovym listem. Zdobime lehce pokapané ryzovym
sirupem.




MRKVOVA POMAZANKAS ANGRESTEM

. Hmotnost v
Druh potraviny . Eisgté
mrkev 460 400
cibule 65 50
olej 40
vejce 2 ks 80
cerstvy zazvor 80 40
kuskus (uvareny) 100
angrest o0 35
med 50
citronova stava 20
sul
muskatovy kvet

Med, citronovou stavu, sdl, muskatovy kvet a ustrouhany zazvor promichame a spojime s angrestem
nakrajenym na platky. Cibuli orestujeme na oleji, pfidame nastrouhanou mrkeyv, kratce podusime a
srazime vejce. Spojime s kuskusem a marinovanymi angresty.

IAMPIGNOVA POMAZANKA SE STREM

Druh potraviny hl-rlLrI;tnOStgi/S%é
Zampiony 240 200
kmin (mlety)

eidam 200
olej 40

zakysana smetana 180
kapie 70 50

sUl

pazitka

Zampiony nakrajime, pfidame kmin a orestujeme na oleji. Vydusime &tavu a spojime je
s nastrouhanym eidamem, zakysanou smetanou a nakrajenymi kapiemi. Podle potreby osolime.
Zdobime pazitkou.




BROKOLLCOVA POMAZANKA'S KUSKUSE ((ERVENOU COCKOU)

: Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
brokolice (uvarena) 350 280
cibule 60 40
olej 40
muskatovy kvét 24 20
petrzelka
kuskus vareny (Cervena c¢ocka varena) 120 300
Cesnek 10 9
sUl
redkvicky 3ks

Na oleji zpénime cibuli, pridame nakrajenou uvarenou brokolici, uvareny kuskus, sul, muskatovy
kvét, nakrajenou petrzelku a utreny Cesnek. Spojime a podle potreby upravime konzistenci vyvarem

nebo maslem. Ozdobime platky redkvicek.

AVOKADOVA POMAZANKA

, Hmotnost v g
Druh potraviny hruba | C&ista
avokado 2ks
cibulova nat 20 10
citronova stava 40
Lucina 209
sul

cherry rajcata

Zralé avokado rozpUlime, odstranime pecku, oloupeme a rozmackame. Pridame citronovou stawu,
zelenou cibulovou nat, lu¢inu a osolime. Promichame a ozdobime pdlkami cherry rajcat.




VATICKOVA POMAZANKAS KIWE

: Hmotnost v g
Druh potraviny s | icts
vejce (varené) Bks 240
pomazankové maslo 120
mléko nebo zakysana smetana 60
kiwi 100 60
sUl
pepr
horCice
pazitka 15 13

Pomazankové maslo vyslehame s mlékem, pridame nastrouhana vejce, pepr, sUl, horcici, nakrajené
kiwi a promichame. Zdobime pazitkou.

POMAZANKA STROVA S KART KORENTM A SALATOVOU OKURKOU

. Hmotnost v

Druh potraviny . Eisgté
smetanovy syr 300
eidam 100
salatova okurka 120
kari

citron 1ks
petrzelka 15 10
tymian 15 10

Do smetanového syru vmichame drobné ustrouhany eidam, jemné nastrouhanou salatovou okurku,
kari koreni, nakrajeny tymian, citronovou kiru a stavu. Podle potreby osolime a ozdobime
petrzelkou.




TVAROHOVA POMAZANKA S KAPTE A RAPEKATYM CELEREM

, Hmotnost v g
Druh potraviny hruba | dista
tvaroh 200
maslo 109
cibule 30 295
sladka paprika
kapie 100 60
]
mlety kmin
celerova nat 15 10
rapikaty celer 50 35

Zmeéklé maslo spojime s tvarohem. Pridame nakrajenou cibuli, kapii, rapikaty celer, koreni a osolime.
Dobre promichame a zdobime celerovou nati.

JELENINOVA POMAZANKA SE SLUNECNTCOVIM SEMINKEM

: Hmotnost v g
Druh potraviny Fbs | dicts
zakysana smetana 200
pomazankové maslo 200
mrkev 70 50
celer 70 50
jablka 120 100
slunecnicové seminko (nasucho oprazené) 40
bazalka - nat 15 10
citronova stava 10
cukr
sl

Pomazankové maslo vyslehame se zakysanou smetanou, pridame najemno nastrouhanou mrkev a
celer, jablko nakrajené na malé kosticky, bazalku a vychladla slunecnicova seminka. Promichame a
dochutime citronovou stavou, cukrem a podle potreby osolime.




