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Avokadova pomazanka na 10 ruznych
zpusobu

Je bohaté na vitaminy B, C, E, H a K a dalSi mineraly Obsahuje zelezo a
horcik, ktery pomaha na svalové krece Patfri mezi ovoce s nejnizsim...

Chcete obohatit vas jidelni¢ek a doprat si néco zdravého, ale piesto dobrého? Resenim je
avokadova pomazanka. Nutricné vyvazena pochoutka, ktera zasyti, ale i zachutna. Pripravili
jsme ji pro vas v 10 ruznych kombinacich. Ktera bude ta vase?

Avokado je plodem hruskovce prelahodného, coz je strom, ktery se nachazi zejména v subtropickych
oblastech. Avokado se sem dovazi a jeho obliba nejen ve svété, ale u nas rok od roku stoupa.
Avokado ma maslovou konzistenci, jednoduse se roztird a da se kombinovat nasladko i naslano
(prestoze avokado je ovoce).



Proc do svého jidelnicku zaradit avokado?

* Je bohaté na vitaminy B, C, E, H a K a dal$i mineraly
» Obsahuje zelezo a horcik, ktery pomaha na svalové krece
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* Je vynikajicim zdrojem zdravych tukd, proto se pouziva i jako avokadovy olej

« Snizuje cholesterol v téle pri dlouhodobéjsi konzumaci avokada

e Obsahuje vlakninu, ktera je nezbytna pro nase zdravé fungovani strev

e Ve 100 gramech avokada se nachdazi asi 14 % doporucené denni davky drasliku

e Obsahuje lutein, ktery je nezbytny pro fungujici zrak (lutein je obsazeny také v mangoldu)
e Avokado bychom méli do jidelnicku zaradit zhruba 1x tydné (1 avokado)

¢ Avokddo mohou téhotné Zeny, sportovci i fitness nadsSenci

Jak vydlabat avokado?

. Avokddo si podélné rozkrojte pomoci ostrého noze.

. Opatrné odstrarite pecku, kterou si muzete zasadit a vypéstovat si vlastni avokddovnik.

. Jak vypéstovat avokado si prectéte v nasem cldnku.

. Duzinu opatrné vydlabejte pomoci IZice.

. Pokud potrebujete kosticky nebo pldtky avokdda, pomoci nozZe si avokddo ve slupce nakrdjejte
(aniz byste prorizli slupku).

. Velkou Izici kousky nebo platky jednoduse vyjméte.

. Avokddo tak nemusite loupat, staci jen rozkrojit a vyjmout duzinu.
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Avokadova pomazanka - recept 10x jinak
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Pripravili jsme pro vés avokddovou pomazéanku v 10 riznych kombinacich. Nejlepsi je ihned po
pripraveni, ale v lednici vam vydrzi i par dni. Dejte si ale pozor na ¢cernani avokada na svétle,
¢emuz muzete ¢astecné zabranit citrénovou Stavou a extra panenskym olivovym olejem.

« AVOKADOVA POMAZANKA S RAJCATY

Suroviny: 2 zrald avokdda, 3 rajc¢ata, % saldtové okurky, 2 IZice citronové stdvy, 2 kdvové IZicky
olivového oleje, 1 prolisovany strouzek ¢esneku, cerstvy koriandr, stl, pepr

Priprava: Avokéada si podélné prekrojime nozem a vyjmeme pecku. Pomoci 1zicky si vydlabeme
duzinu a vlozime ji do misky. Duzinu rozmackame vidlickou, priddme citréonovou stavu, olivovy olej a
dame stranou. Rajcata si prekrojime a 1zickou z nich vydlabeme seminka, ktera nebudeme
potrebovat. Poté si rajcata nakrajime na velmi malé kosticky a pridame k avokadu. Na stejné malé
kosticky si nakrdjime také oloupanou okurku. VSem promichame, osolime, opeprime a pridame
cesnek a cerstvy koriandr. Avokddova pomazanka je nejlepsi s pec¢ivem nebo napriklad jako dip
k plnénym tortillam.

AVOKADOVA POMAZANKA S VEJCEM

Suroviny:1 avokddo, 250 g polotuc¢ného tvarohu, 3 vejce, 50 g jarni cibulky, 1 IZice citronové stavy, 1
[Zicka hor¥ice, stl, pepr


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/avokadovy-olej-pro-silnejsi-vlasy-i-krasnejsi-plet
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-mit-zdrava-streva-pomuze-vam-vlaknina-zaclente-ji-do-vaseho-jidelnicku

Priprava: Nejprve si uvarime vejce natvrdo a oloupeme je. Avokddo podélné prepulime, opatrné
vyjmeme pecku a 1zickou do misy vydlabeme duzinu. Vezmeme si vidlicku a avokado v misce spolu se
zloutky rozmackame na kasi. Pridame polotucny tvaroh, nakrajenou jarni cibulku, citrénovou stavu,
1zicku horcice, sul a pepr. Dobre promichdme, a nakonec pridame bilky, které jsme si nakrajeli na
malé kosticky. Avokadova pomazanka s vejcem ji fitness jidlo, které si bez obav mohou doprat i
sportovci.
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Pokud milujete pomazdnky s vejci, prectéte si také clanek vajickova pomazanka 10x jinak

« AVOKADOVA POMAZANKA S LUCINOU

Suroviny: 2 zrald avokdda, 250 g domdci luciny, 2 1zi¢ky olivového oleje, 1 strouzek cesneku, stl,
pepr*

Priprava: Avokada si podélné rozrizneme a vyjmeme pecku. Lzi¢kou z avokad vydlabeme duzinu a
vlozime do mixéru. Pfidame lucinu, olivovy olej, ¢esnek, stl, pept a mixujeme do hladkého krému.
Avokadovou pomazanku vyuzijete napriklad jako podklad pod jednohubky nebo kanapky.

« POMAZANKA NA AVOKADOVY TOUST

Suroviny: 1 avokddo, 2 vejce, 2 tousty, citrénovd $tdva, 1 1zi¢ka olivového oleje, stil, pepr, ¢erné
sezamové seminko

Priprava: Nejprve si pripravime vejce. Na avokddovy toust se hodi vejce natvrdo, zastrené vejce i
volské oko. Duzinu z avokada rozmackame vidlickou, priddme sul, pept, olivovy olej, citronovou
$tavu a diukladné promichdme. Avokadovou pomazanku namazeme na rozpecené tousty (1/2
pomazanky na 1 toust). Na pomazdnku polozime vejce a posypeme ¢ernym sezamovym seminkem.
Podéavame jako snidani, svacinu i veceri.
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Prectéte si, jak pripravit ztracené vejce.

« AVOKADOVA POMAZANKA FITNESS

Suroviny: 2 avokdda, 200 g Cottage, IZicka olivového oleje, 1 Izice citronové stavy 50 g seminek
z grandtového jablka, stl, pepr

Priprava: Z avokad si vydlabeme duZinu a vidlickou nebo mackadlem na brambory rozmackame
v misce. Priddme Cottage (bez prebyte¢ného nalevu), olivovy olej, citronovou $tavu, sul a pepr.
Dobre promichdme a ozdobime granatovym jablkem. Avokadova pomazanka s timto slozenim je
vhodné pro sportovce i vSechny, kteri si hlidaji vahu.

« AVOKADOVA POMAZANKA S TVAROHEM


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vajickova-pomazanka-10x-jinak
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/zemedelske-a-farmarske-produkty/domaci-lucina-lepsi-nez-z-obchodu.-postaci-vam-15-minut
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/avokadova-mrkvova-nebo-vajickova.-pomazanka-na-jednohubky-rychle-a-zdrave
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/kanapky-na-silvestra-5x-jinak-s-pripravou-do-20-minut
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/ztracene-vejce

Suroviny: 1 az 2 zrald avokdda, 250 g tvarohu, 1 jarni cibulka, 1 strouzek ¢esneku, 1 IZice zakysané
smetany, citrénovd stava podle chuti, stl, pepr

Priprava: 7 avokada si vydlabeme duzinu a v misce smichame s tvarohem, nakrajenou jarni cibulkou,
prolisovanym cesnekem, zakysanou smetanou, citronovou stavou a soli i peprem podle chuti.
Dikladné promichame. Avokadova pomazanka nam vydrzi v lednici az 3 dny, nejlepsi je ale Cerstva.
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« AVOKADOVA POMAZANKA S TUNAKEM

Suroviny: 1 velké avokddo, 150 g turidku v konzerve, 1 rapikaty celer, mald cervend cibule, hrst
vlasskych orechtl, 1 IZice citrénové Stavy, stl, pepr

Priprava: Avokado si vydlabeme, rozmackame a vlozime do misy. Priddme tunaka z konzervy véetné
stavy, nadrobno nakrajeny rapikaty celer a ¢ervenou cibulku, nasekané vlasské orechy, 1zici
citrénové $tavy, sul, pepr a dobfe promichdme. Podavdme mirné vychlazené.

« AVOKADOVA POMAZANKA SE SYREM FETA

Suroviny: 2 zrald avokdda, 150 syru feta, mald cibule, citrénova stava, stl, pepr

Priprava: Avokado si rozmackdme a pridame rozdrobeny syr feta. Osolime, opeprime, ochutime
citronovou Stavou a najemno nasekanou cibulkou. Promichdme a poddvame s celozrnnym chlebem
nebo jako napln v tortillach. Avokadova pomazanka nam v lednici sice néjaky ten den vydrzi, ale
nejlepsi je Cerstvé pripravena.

« AVOKADOVA POMAZANKA - GUACAMOLE
Suroviny: 3-4 zrald avokdda, 3 stredni rajcata, 1 mensi cibule, 2 chilli papricky, 2 strouzky ¢esneku,

50 g Cerstvé naté z koriandru

Priprava: Z avokad si vydlabeme duzinu a vlozime do misky. Priddme rajc¢ata nakrajena na malé
kosticky, nadrobno nakrajeny cesnek a cibuli. Z chilli papricek si vyjmeme seminka a také nakrajime
nadrobno. Koriandr nasekdme a vSe pridame k avokddu. Promichdme a podavame vychlazené
nejlépe s mexickymi kukuriénymi lupinky.
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« AVOKADOVA POMAZANKA SE SUSENYMI RAJCATY

Suroviny: 2 avokdda, 2 kostky taveného syra, 4-5 susend rajcata, stil, pepr

Priprava: Avokadovou duzinu si rozmackame a smichame s tavenym syrem. Priddme najemno
pokrajend suSena rajCata, osolime, opeprime a podavame. Mazeme na topinky, jednohubky nebo
tousty.



