ŠPENÁTOVÁ POMAZÁNKA
300g čerstvého listového špenátu, 100 g taveného sýra, 200g Lučiny nebo tučného tvarohu,
½ ks pomazánkového másla, sůl, příp. Pepř, 1větší prolisovaný stroužek česneku .
Špenát dáme na chvíli ( asi na 5 minut) spařit na pařáček na knedlíky. Potom ho nasekáme na velmi jemno, případně lehce namixujeme ponorným mixérem. Přidáme ostatní ingredience
a šlehačem vyšleháme v jemnou pomazánku. Mažeme na celozrnné pečivo, zdobíme dle fantazie.
ČOČKOVÁ POMAZÁNKA
Na jedno pomazánkové máslo 100 g půlené loupané červené čočky, trochu koření (my jsme použili ,,Bambovu sůl“ z prodejny zdravé výživy.
Čočku zalijeme vodou (asi tolik, aby byla všechna ponořená) a vaříme ji úplně do měkka na hustší kaši. Dle potřeby vodu při vaření přidáváme. Je uvařená brzy, tak do 10 minut. Po uvaření a zchladnutí ji šlehačem vymícháme s pomazánkovým máslem na jemnou pomazánku.Dochutíme solí a kořením. Mažeme na celozrnné pečivo a zdobíme dle chuti
a fantazie.
