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Uvodem

Svacit md smysl. Svaciny slouZi k doplnéni energie a zachovdni vyrovnané hladiny
krevniho cukru, coZ vede k tomu, Ze dité nema v pribéhu dne hlad a mad dostatek energie.
Svaciny jsou dilezité proto, aby dité nebylo unavené, mohlo se soustredit a poddvalo
adekvdtni vykony.

Pomazdnky jsou v jidelnicku naprosto nenahraditelné. Je mozné je poddvat k snidani,
k presniddvce nebo jakou lehkou veceri. Pomazdnky chutnaji hlavné détem, proto bychom se

méli snazit do nich zamixovat jen ty nejzdravéjsi potraviny.

Podstatou zdravych pomazdnek by mély byt ingredience se spoustou bilkovin, ale
minimem tuku. Takové poZadavky spliiuje tfeba odtucnény tvaroh nebo Cerstvé syry (jako
Gervais, Lucina, Cottage Ci Ricotta).

ZdleZi jen na vds, jaké dalsi suroviny si do zdravé pomazdnky namichdte. Cim vic
bilkovin a zeleniny priddte, tim lepsi nutricni vlastnosti bude pomazdnka mit. PouZijte rizné
druhy zeleniny napf. papriku, raj¢ata, okurky, olivy, ale také tvrdé syry s nizsim podilem tuku,
vejce, tofu, lusténiny, ryby, driubeZi maso. Pro zdvérecné dochuceni vyuZijte svoji fantazii a
sdhnéte po cibuli, ¢esneku a cerstvych bylinkdch. Na dozdobeni pouzijte seminka (sezamovd,
Inénd, konopnd, dyriovd, slunecnicovd), kterad do jidla dodaji zdravé tuky a podpofi pocit
sytosti.

Aby i dité mélo zdjem o svou svacinu, zkuste ho do pripravy zapojit a vést s nim o jidle
a ndvrzich na viastni svacinu dialog. Déti v predskolnim véku rady spolupracuji. Tim, Ze se
bude dité na pfipravé podilet nebo se pro ni samo rozhodne, bude vétsi pravdépodobnost, Ze
mu bude chutnat a sni ji. Servirovdni svaciny také neni zanedbatelné. Cim vice jidlo
zatraktivnite, tim vice dité zaujme. Pomazdnka je sice od slova mazat, vibec ji ale nikam a na
nic mazat nemusite. Dejte ditéti pomazdnku do malé misticky a nechte ho, aby si v ni mdcelo
domdci tycCinky nebo krupky.

Pomazdnky jsou rozdéleny do nékolika kategorii. V§echny pomazdnky mohli déti v MS
nékolikrat ochutnat. | kdyZ jsou nékteré neobvyklé a nezndmé, proto mizZete narazit na
problém, Ze dité urcitou zeleninu, lusténinu, obilovinu nebo ovoce bude odmitat. Je potieba
vytrvat, nez si dité na urcité chuté zvykne. Nékteré potraviny je potfeba ochutnat i 10x a vice.
Ze zacdatku mizZete do pomazdnek pridavat mensi mnoZstvi potravin, na které déti nejsou
zvyklé a pomazdnku si upravit podle své potreby.

Pri pfipravé pomazdnek vam preji spoustu inspirace a dobrou chut!

Katefina Slabikova
vedouci skolni jidelny
Zdkladni skola Valasské Klobouky
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POMAZANKY LUSTENINOVE




Pomazanka cizrnova s olivami

10 porci pro dospélé

. hmotnost v g
Druh potravin

hruba Cista
cizrna sucha 200 200
olivy zelené 50 50
cibule 100 80
Cesnek 10 10
olej repkovy 30 30
maslo pomazankové 100 100

sul

Technologicky postup:
Cizrnu uvarime, scedime, nechame vychladnout, cibuli nakrdjime najemno a podusime na oleji.
Pfidame k ostatnim surovindm, vSe rozmixujeme, podle chuti osolime.

Alergeny: 7



Pomazanka cizrnova s pe¢enymi paprikami

10 porci pro dospélé

. hmotnost v g
Druh potravin

hruba Cista
cizrna 150 150
kapie cervena 180 180
Cesnek 20 18
bylinky 4 4
olej 30 30
smetana 10% 30 30

sul

Technologicky postup:

Kapii rozkrojime na mensi dily, ocistime, pokapeme olejem, zabalime do alobalu a ddme péct
na deset minut do trouby. Na oleji osmahneme nadrobno nakrajenou cibuli, pfiddme
rozetieny Cesnek, uvarenou, scezenou, rozmixovanou cizrnu s kapii, dobfe rozmichame.
Dochutime bylinkami, pfipadné soli a zjemnime smetanou.

Alergeny: 7



Pomazanka cockova s lucinou s redkvickami

10 porci pro dospélé

. hmotnost v g
Druh potravin

hruba Cista
¢ocka 150 150
maslo pomazankové 70 70
cibule 60 50
syr lucina 150 150
redkvicky 50 40
pazitka 5 5

sul

Technologicky postup:
Cocku uvafime v osolené vodé, scedime a vychlazenou rozmixujeme. Pfiddme ostatni
suroviny, cibuli nakrdjenou najemno a pazitku priddme do pomazanky nebo na posypani.

Alergeny: 7



Pomazanka c¢ockova s ryzi a tofu

10 porci pro dospélé

. hmotnost v g
Druh potravin

hruba Cista
ryze sucha 150 150
¢ocka sucha 150 150
cibule 60 50
tofu pfirodni 50 50
bazalka 1 1
Cesnek 10 10
majoranka 1 1

sul

Technologicky postup:
Cocku a ryii uvafime zvlast domékka, scedime, nechdme vychladit. Viechny suroviny
rozmixujeme na hladko, podle chuti pfidame bylinky a sul.

Alergeny: 6



Pomazanka ¢ockova s vajickem a rapikatym celerem

10 porci pro dospélé

. hmotnost v g
Druh potravin

hruba Cista
¢ocka hnéda 150 150
vejce 2 kusy 60 50
celer fapikaty 50 50
syr lucina 150 150

sul

Technologicky postup:

Cocku uvafime, nechame vychlddnout, piebyteénou vodu scedime a rozmixujeme. Uvarena
vejce spolu nastrouhdme na jemném struhadle, ptiddme syr lucinu, najemno nakrajeny
celer, rozmixovanou ¢ocku, podle chuti osolime a vyslehdame.

Alergeny: 3,7,9



Pomazdanka cockova se zeleninou a saturejkou

10 porci pro dospélé

. hmotnost v g
Druh potravin

hruba Cista
¢ocka hnéda 150 150
zelenina Cerstva 100 100
cibule 100 80
maslo rostlinné 100 100
Cesnek
saturejka
sal
zelend petrzelka
olej

Technologicky postup:

Na oleji osmahneme nadrobno nakrajenou cibuli, pfiddme nastrouhanou zeleninu (mrkev,
celer) a podusime domékka. Zvlast si uvatime ¢oc¢ku a nechame vychladit. VSechny suroviny
smichame a dochutime soli, ¢esnekem, saturejkou a ¢erstvou petrzelkou.

Alergeny: 7,9



Pomazdanka cockova se Zampiony a cesnekem

10 porci pro dospélé

. hmotnost v g
Druh potravin

hruba Cista
¢ocka 180 180
Zampiony Cerstvé 130 120
cibule 80 70
Cesnek 10 9
olej repkovy 30 30
kmin drceny 1 1
syr cihla 30% 100 100

sul

Technologicky postup:

Na oleji osmahneme nadrobno nakrajenou cibuli, pfiddme podusené houby a kratce
podusime. Pokud jsou houby velké, miZzeme je rozmixovat nebo nakrajet najemno. Pfidame
cesnek, kmin, nastrouhany syr, sal, uvarenou, vychlazenou a pomletou ¢ocku.

Alergeny: 7



Pomazanka fazolova s kroupami

10 porci pro dospélé

. hmotnost v g
Druh potravin

hruba Cista
fazole bila 200 200
kroupy 100 100
porek 80 80
syr zervé 150 150
olej 30 30
pazitka
sal

Technologicky postup:

Na oleji zpénime najemno nakrdjeny pérek, pfiddme uvarené, scezené, vychlazené a
rozmixované fazole a kroupy, syr, pazitku, stl a vysSlehame.

Alergeny: 1,7



Pomazanka fazolova s oreganem

10 porci pro dospélé

Druh potravin

hmotnost v g

hruba Cista
fazole bila 200 200
mrkev 150 130
cibule 80 70
pomazankové maslo 100 100
sal
oregano

Technologicky postup:

Fazoli uvafime domékka, scedime, nechame vychladit. Poté rozmixujeme, pfiddme
nastrouhanou mrkev najemno, nakrdjenou cibulku, maslo, sal, oregdno a dobre
promichame.

Alergeny: 7
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