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Zdrave recepty z tvarohu -
pomazanky
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pomazanky s510010x19997.html

Rychla priprava pomazanek je oblibenou moznosti vSech kucharek. Hodi se k
pohosténi na jednohubky a chlebicky. Velmi dobre a kvalitné jimi nakrmime i
rodinu pri snidani, veceri nebo svacinach. IdedInim zakladem muze byt pravé
tvaroh, ktery je zvlasté vhodny i pfi hubnuti.
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Tvarohovy zaklad pomazanek

Pomazanky se hodi vyborné nejen k veceri, ale i na svaciny a pokud preferujete
slané snidané, tak pomazanku urcité vyuzijete i po ranu. Bez tukového



zakladu se pri vyrobé pomazanek bohuzel zcela neobejdeme. Lze ale volit
rozhodné potraviny odpovidajici zdravému stravovani a najit mezi nimi i ty
méné tucné.

,Tradicni prazaklad pomazanek zname jiz od nasich babicek. Je to
velka Izice tvarohu, kostka taveného syra, jedno Zervé, mala Izice
rostlinného tuku, pokud hubneme tak radéji light. Casto se pfidavé
vejce, a tedy i vareny zloutek, trochu horcice. Z téchto potravin Ize
pomazanku dobre vyslehat,” fika dietolozka Karolina Hlavata.

Tip: Jako zaklad se vyborné hodi také Lucina. Nechcete-li davat maslo, at uz
kvli cholesterolu ¢i alergii, je idealni rostlinny tuk, zejména light. Chceme-li
vyloucit mlécné vyrobky, dodame bilkovinu namixovanym varenym Ci peCenym
masem. Spolecné se sterilizovanym celerem, okurkou a trochou majonézy
vznikne pomazanka jedna basen.

Mrkvova pomazanka s tvarohem



Mrkev je bohata
na vitaminy (zejména C, B,
provitamin

A), antioxidanty (predevsim
betakaroten),

nékteré mineralni
latky (draslik) i vlakninu.
Taktéz celer je zdrojem
rady prospésnych latek
e (vitamind B, C, drasliku,
antioxidantl), vynika také vysokym obsahem vlakniny.

Tvaroh i Lucdina pomazanku obohati o cenné bilkoviny a také vapnik.
Majonéza pomazanku nejen zjemni, ale doda i prospésné nenasycené mastné
kyseliny. S majonézou to vSak neprehanéjte, abyste z pomazanky neudélali
kalorickou bombu. Cely recept zde.

Tvarohova pomazanka s orechy


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Mrkvova-pomazanka-s-lucinou-a-tvarohem__s10007x18993.html

Tato pomazanka nabizi
- mnozstvi variant. M{zete
vynechat ¢esnek a nahradit
jej treba jarni cibulkou nebo
mletou paprikou. Podobné
lze namisto pazitky pouzit
- petrzelovou nat nebo
refichu,

Kdyz pridate celozrnné pecivo a zeleninu, mate vybornou svacinu. Pokud
chcete lehdi variantu, postaci zelenina, pfipadné kus ovoce. K orechové
pomazance se nejlépe hodi jablka, mandarinky nebo hroznové vino. Cely
recept zde.

Lososovo tvarohova pomazanka
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Morské ryby jsou bohaté na
jod a tucnéjsi druhy, meazi
které losos patfi, jsou
skvélym zdrojem
omega-3 kyselin. Kromé
toho ndm ryby dodaji i
kvalitni bilkoviny a vyhodou
je i jejich dobra
stravitelnost. Je vSeobecné
znamo, ze se k rybam hodi
citron, ktery cely pokrm
chutoveé osvézi a pripadné i
potlaci rybi chut

Ingredience: Uzeny losos 200 g, tvaroh polotu¢ny 250 g, rostlinny tuk 4 Izice,
paprika mleta sladka 1 1Zi¢ka, stava z citrénu 1 Izice, sdl, pepr dle chuti, kopr

dle chuti.

Postup: Uzeného lososa pokrajime na drobno. Tvaroh utfeme s rostlinnym
tukem a pridédme lososa, Stavu z citrénu, papriku, sll a pepr. Na zavér
vmichame nasekany kopr. Ddme do lednice ulezet. Ozdobit mizeme kouskem
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