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Tato kuchatka vdm md ukdzat, jak snadno pfipravit
jednoduché snidané a svaciny na kazdy den, a to nejen pro
déti, ale i pro vds, rodice. V kucharce najdete 18 receptu
na rychlé snidané a svaciny z dostupnych surovin, které
snadno pfipravi i vase déti. Pripravou téchto jedno-
duchych receptli se déti nauci zdkladni dovednosti
v kuchyni, jako je krdjeni, michdni, strouhdni, $lehdni,
ale také ochutndvdni novych pokrmd nebo napriklad
servirovdni.

Zapojeni déti do pfipravy stravy pomdhd budovat zdravé
stravovaci ndvyky. Tyto ndvyky mizeme ucit déti jiz od
utlého véku, kdy zacindme s prikrmy. Je vSak dilezité,
aby rodice sli détem prikladem a sami dodrZovali sprdv-
né stravovaci zvyklosti. To znamend mit pestry a vyvd-
Zeny jidelnicek, ktery se sklddd z riiznych druhd kvalit-
nich potravin (idedIné Zivocisného i rostlinného ptivodu),
jist pravidelné, dodrzovat pitny rezim a udélat si na jidlo
cas, ale také spolecné stolovat alespori jednou za den
a idediné i spolecné obcas jidlo pripravovat. Dilezité je
i to, jaky vztah k jidlu déti u svych rodica vidi, i pre-
hnané rozdélovdni potravin na ,.zdravé“ a ,nezdravé”
je spojené s riziky do budoucna.

Na vareni's détmi je treba si udélat Cas. Pripravte se také
na to, Ze déti v kuchyni udélaji trochu neporddek. Je dobré
pouzivat nerozbitné nddobi typu nerezovd ¢i plastovd
misa, priborovy ci détsky niz a podobné.

A v kolika letech muze dité zacit? To je velmi individudlni.
Kazdé dité je jiné a kazdému pdjde néco jiného. Vérte,
Ze déti vareni miluji a budou nadsené, kdyZ jim svérite
pfipravu nékterého z nasich jednoduchych pokrmd.

Vareni je skvély zplsob pro spolecné strdveny Cas s détmi
a smysluplnou zdbavu. Povzbudi je ke zkouseni novych

jidel, a pokud jidlo pfipravi samy, posili si sebevédomi. Je
to také zpusob pro rozvoj kreativity a jemné motoriky.

Preji vdm i vasim détem, at’ se stane vafeni s nasi kuchar-
kou zdbavou a vybrané recepty si oblibite.

Pavlina Matysovd, autorka






Zakladni zasady

U kazdého receptu najdete i orienta¢ni obsah
energie, bilkovin, tukd, sacharidd a vldkniny na
porci. PFimérend velikost porce se liSi podle véku,
pohlavi, intenzity pohybové aktivity a dal3ich indivi-
dudlnich potreb.

Uvedené nutri¢ni hodnoty pokrmi jsou pouze
orientacni a vychazi z primérnych hodnot jed-
notlivych surovin a priimérné velikosti polévkové
I¥ice (PL), ¢ajové Izicky (CL), hrnku (250 ml) a hrsti.
Propocty nutri¢nich hodnot byly provedeny podle
aplikace Nutriservis.

Pred zacatkem kazdého vareni se vidy ujistéte, zda
dané suroviny jsou opravdu Cerstvé, nemaji expiro-
vané datum spotieby a zda jsou spravné ocisténé
(napr. ovoce a zelenina).

Tyto a dal3i zasady bezpecného zachazeni s potra-
vinami shrnuje tzv. Pét klicd k bezpeénému
stravovani:

1. Udrzujte &istotu.

2. Oddélujte pokrmy syrové a uvarené.

3. Pokrmy dlkladné varte.

4. Uchovavejte pokrmy pri bezpecnych teplotach.

5. PouZivejte nezavadnou vodu a suroviny.
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ks — kus

g —gram

ml — mililitr

CL - cajova lzitka

PL — polévkova Izice

kcal — kilokalorie

(1 kilokalorie = 4,2 kilojoulu),

jednotka energie

k] — kilojoul, jednotka energie

antioxidanty — latky zabranujici oxidaci, snizuji
v lidském téle aktivitu volnych radikall

aminokyseliny — stavebni jednotky bilkovin,
déli se na esencialni (lidské télo si je neumi samo
vytvorit) a neesencialni

omega-3 MK — polynenasycené mastné kyseliny
s preventivné ochrannym UGcinkem proti srde¢né-
cévnim chorobam, blokuji zanétlivé procesy, zvysuiji
imunitu, maji vyznam pro vyvoj zraku a mozku déti

fermentace — kvaseni, proces, pfi némz se
organické latky premeénuji za Ucasti mikrobialnich
enzym0 na jednodussi latky
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Ovesné k3.
do sklent:

Recept je na 1 porci

rib:

Snidang je vhodna nelTo jsou kase

| * . ro celou rodinu. 10 J357% ©2
3\6 lslf;enk“:ky. Muazeme si j€ prlpri\\\?t\
S : bo rano pired cestou do 3koly

i 9 oly
5 \éiezeor ;féce. Variant je spousta- K;\ysze si
=" kasi pt"'lpravime vecer, nastaz\t(t\jla o
e s c proces fern.ﬁentacvela .
X |re’s\‘<n(\)<‘ceré se v kasi mnozl bvavktt’arl
. >rlnlééného kvaéeniv!:tos:pesne
pro nase zazivanl.

Ingredience: Postup:

1/2 hrnku jemnych ovesnych viocek 1. Pripravime si vyvaiené sklenice s uzdvérem, napf. od dzemu.
1/2 hrnku polotu¢ného mléka

4 PL bilého jogurtu (3,7 % tuku)
1 CL dzemu

1 hrst oFechd podle chuti . Zalijeme polotucnym mlékem.

. Pridame 2 PL jogurtu.

. Postupné vrstvime vSechny ingredience. Za¢indme ovesnymi vlockami.
Do sklenice dame 1/2 mnoZstvi viocek.

. Prisypeme 2/2 mnozstvi viocek.

. Navrstvime dalsi 2 PL jogurtu.

Nakonec pridame IZicku dZemu a orechy podle chuti.

. Takto pripravenou kasi nechame pres noc v chladné mistnosti
\L ¢i v lednici, lehce poodklopenou otocenym vickem od sklenice.

KUCHARKA PRO DETI



Nutrieni hodnota

1 porce Sacharidy = 58,21 g
Energie = 1798,85 kJ / 431,1 kcal Tuky =16,35¢
Bilkoviny = 17,04 g Vldknina=4,6 g
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Ovesnd
bananova

Ingredience:

1 a 1/2 hrnku jemnych ovesnych vlocek
2 hrnky ovesného néapoje

1 banan

Spetka skorice

Postup:

1.

Do malého hrnce nalijeme 2 hrnky
ovesného napoje.

Prisypeme jemné ovesné vlocky.

3. Pridame oloupany banan.

Ty¢ovym mixérem vse rozmixujeme

na kasi.

Za obcasného michani varime 4-5 minut
na mirném stupni.

Hotovou kasi rozdélime do misek
a podavame se Spetkou skorice.

Nutrieni hodnota

1 porce

Energie = 868,1 kJ / 206,7 kcal

Bilkoviny =5,3 g

Sacharidy =379 g

Tuky=45¢

Vldknina=1,6g

KUCHARKA PRO DETI



omega-
vitaminu

Ingredience: Postup:

1 a 1/2 hrnku jemnych ovesnych vlocek 1.
2 hrnky ovesného napoje

3 PL mletého neslazeného méku
1 CL kakaa holandského typu

1 CL dytiovych seminek

Cerstvé ovoce

Do malého hrnce nalijeme
2 hrnky ovesného néapoje.

. Prisypeme jemné ovesné vlocky.
3. Pridame 3 lZice mletého
neslazeného maku a kakao.

. Za obcasného michani varime
4-5 minut na mirném stupni.

. Hotovou kasi rozdélime do misek
a podavame s Cerstvym ovocem.
Kasi mGzeme dozdobit dyriovymi
seminky.
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Nutrieni hodnota

1 porce

Energie = 914,2 kJ / 218,2 kcal

Bilkoviny = 6,9 g

Sacharidy =34 g

Tuky=75¢g

Vldknina=52g¢g




Ingredience:

* 1/2 hrnku ryze

* 1 hrnek polotu¢ného mléka

* 1 hrnek kokosového mléka

* 3 PL strouhaného kokosu

* 3Spetka soli

* 1PL medu

*  smés lesniho ovoce na ozdobu

Postup:

1. Do malého hrnce ddme mléko, kokosové
mléko a Spetku soli a privedeme k varu.

2. Prisypeme ryzi a vafime na mirném ohni
cca 10 minut (zalezi na druhu ryze).

3. Po uvareni ryze pridame kokos
a dochutime medem.

4. Hotovou kasi zdobime lesnim ovocem.

. , Nutricn hodnota
RyZOVA kage je bez\epkOVé 1 porce
ayie pina mineralnich \atek Energie = 1078,1 k] / 256,8 kcal
a vitamim".\ SkUPiny’B' D“:]):Jtit Bilkoviny = 6,2 g
vlakning skvéle styuk{zl?:em Sacharidy = 45,2 g

90 °ieme me em, ’ . -
| m;\,ocem & ofechovym Tuky=64¢g

maslem. ‘ Vlaknina=3,1g

KUCHARKA PRO DETI
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Snidang, ktera poté§i va§e :
chutové pohérky a nastaftultla ;i-};“
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Ingredience:

* 2 hrnky jemnych ovesnych vlocek
* 2 hrsti keSu orecht

* 2 PL slunec¢nicovych seminek

* 2 PL medu

* 2 PL arasidového masla

* 2 PL kokosového oleje

* skofice

Postup:

1. Do misy dame dva hrnky jemnych ovesnych viocek.

2. Kesu orechy nakrjime nozem nadrobno
a priddme k vlockam do misy.

3. Prisypeme dvé IZice slunecnicovych seminek.

4. K suchym ingrediencim pridame dvé IZice medu,
dvé IZice arasidového masla a dvé IZice kokosového
oleje a vSe dikladné promichame.

5. Plech vylozime pecicim papirem a rovhomérné
na né&j rozmistime pripravenou smeés.

6. Granolu pe¢eme ve vyhraté troubé na 160 °C
priblizné 20 minut, dokud nebude témér sucha.
B&hem peceni smés obcas lehce promichame.

Hotovou granolu nechame dobre vychladnout.

8. Nakonec primichame skofici.

wutrieni hodnota

1 porce

Energie = 725 k) / 173,5 kcal
Bilkoviny = 5,1 g

Sacharidy = 19,5 ¢g
Tuky=79¢
Vldknina=2,8¢g

13



Banana split
s domact
granolou

Recept je na 1

¥ipravit ka

Kkterou zvladne

A dy maly kuchar'
Je idealni pro sportuuo

d&ti pred vykone

: t&lu potiebné sac

~ " bilkoviny, vitaminy

i viakninu.

Ingredience:

1 banan

120 g bilého jogurtu (3,7 % tuku)

4 PL domaci granoly (viz recept na str. 13)
1 CL lyofilizovanych malin

1 CL medu

Postup:

1. Oloupany banan rozkrojime podélné
napll a dame na talir:

. Pridame bily jogurt.
. Posypeme doméci granolou.
. Pokapeme IZickou medu.

. Posypeme lyofilizovanymi malinami
a svadinka je hotova.

Nutricni hodnota

1 porce

Energie = 1598,9 kJ / 381,2 kcal
Bilkoviny =11 g

Sacharidy =559 g

Tuky =127 g

Vldknina=34g

m. Doda
haridy,

KUCHARKA PRO DETI



Ingredience:

&
pamac, + 200 ml smetany ke Slehdni (30 % tuku)

P R 3 + 600 g polotu¢ného tvarohu (ve vanicce)
L e 'y * 2 x bio vanilkovy trtinovy cukr
l l . ,” ce ¥ (mGZe byt i med nebo mouckovy cukr)
= i/ Postup:

1. Smetanu vyslehame Slehacem do tuhé
konzistence tak, aby délala Spicky.

. Dame ji do misy.

. Priddme bio vanilkovy cukr a tvaroh.

. Opét vse vyslehdme Slehacem.

. Hotovy pribind¢ek ddme do vyvarenych
sklenicek s uzavérem.

. Pribinac¢ek nechame odpocinout v lednici
do druhého dne.

Nutriend hodnota
() o |
npo ; 1 porce (cca 133 g)

¢ ime Tty

i o e & ' Energie = 936,8 k| / 2254 kcal
krasné naglehany doma‘? B
inac acinka

ribinagek. Tato S\{l :

dodé détem potrebne

Bilkoviny = 13,6 g
Sacharidy =72 ¢

bilkoviny, vapnik a dasi Tuky =157 g
mineralni latky. Vldknina=0g

£
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éanéno vé
livance

Recept je priblizné na 12 livancl

(J
Tip:
Bananové livance jsou
skvélou volbou, Poku
potiebujeme ZUi‘tk(-)VZt'k
Zralejéi banany: Tést? ];a . ‘l( éy
banantm prirozenc slad
a chia seminka dc?dau
t&lu mineralni
latky.

Ingredience:

* 1 zraly banan

* 1 vejce

+ 150 ml polotu¢ného mléka (cca 1/2 hrnku)
* 1 PL chia seminek

+ 4 PL $paldové mouky

+ 1 CL prasku do petiva (bez fosfat()

« 1 PL prepusténého masla

Postup:
1. Pripravime si misu.

2. Banan nakrajime na mensi kousky.

3. Pridame vejce a rozmixujeme ponornym
mixérem do hladka.

4. Priddme mléko a chia seminka a celou
smés na livance nechame cca 10 minut
odstat, aby chia seminka nabobtnala.

5. Prisypeme $paldovou mouku a prasek do
peciva a vSe promichdme.

6. Livance opékdme na teflonové panvi na
prepusténém masle.

7. Hotové livance podavame s jogurtem,

medem a Cerstvym ovocem.

Nutrieni hodnota

1 porce (3 livance)

Energie = 673,7 k] / 160,2 kcal

Bilkoviny = 5,3 g
Sacharidy =154 ¢
Tuky =8,6 g
Vldknina=14g¢g

KUCHARKA PRO DETI



1 a 1/2 hrnku celozrnné Spaldové mouky

Cel )
v P * 2 vejce
g * 1 prések do peciva
s a I 4 (bez fosfatl, z vinného kamene)

* 1 hrnek polotu¢ného miéka

“ ’ * prepusténé maslo na vymazani vaflovace
bl
’ - ‘ PP , qe
Recept je priblizné na 8 vafli® ! - 1. Jako prvni si uslehame snih z bilkd.
2. Do velké misy ddme mouku a prasek

do peciva a promichame.

3. Pridame Zloutek a mléko a opét
promichame.

4. Nakonec pomalu primichame hotovy
snih z bilkd.

5. Rozpalime vaflova¢, vymazeme ho
prepusténym maslem a opékame vafle.

6. Hotové vafle chutnaji skvéle s tvarohem
Ci Slehackou a s Cerstvym ovocem.

éf% SWADNE SNIDANE A SVACINY
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Recept je pi

1 hrnek jemnych ovesnych vlocek
2 PL dynovych seminek

2 PL slunecnicovych seminek

2 PL sezamovych seminek

2 PL susenych brusinek

2 PL medu

2 PL arasidového masla

Do misy dame vlocky, seminka, brusinky
a zamichame.

. Priddme med a arasidové maslo a vse dikladné

promichame Izici.

3. Pripravime si plechovou formu na muffiny a pecici papir.
. Pecici papir nastrihame na kratké prouzky.

5. Nastrihany pecici papir zmackame, potom narovname

a vylozime jim jednotlivé formicky.

. Do formicek s pripravenym pecicim papirem vtlacime

kulicky vytvorené ze smési na musli susenky.

Takto pripravené susenky ve formickach dame chladit
na 30 minut do mraznicky.

. SuSenky mlZeme dozdobit ¢okolddovou polevou

a suSenymi malinami ¢i strouhanym kokosem.



Ingredience:
M ,”OVO * 250 g mrazenych malin
* 500 g mrazenych jahod

i P
* citronova Stava z 1 citrénu
’ 0 aVe * 2 PL medu
* 150 g polotu¢ného tvarohu
: — — Postup:

* 100 g kvalitni horké ¢okolady
ept je priblizné na 8—10"nanukd

* 10 g lyofilizovanych malin
zélezi navelikosti tvoritek na hanuky) 1. Pripravime si vykonny mixér.

“.
i
.

2. Do mixéru dame mrazené ovoce,
citréonovou $tavu, med a tvaroh.

3. VSe rozmixujeme na hladkou
zmrzlinovou smés.

4. Zmrzlinou plnime tvoritka na nanuky
a do kazdé dame nanukové drivko.

5. Nanuky nechame zmrznout v mraznicce
alespori 2 hodiny.

6. Nakonec je mGzZeme polit rozpusténou
¢okoladou a dozdobit lyofilizovanymi

malinami.
Domaci zmrzlina je pro det|ovat
o iak konzum
¥itazlivou formou e obi.
gvoce, Zvlagteé kdyZ st )i S ar:‘n)iln\:jyrh\avné
Navic obsahuje spolj‘stuhv;?:ek 4 hodné Nutrien’ hodnota
. ineralnich 1a :
vitamin C. Z min 2 nilu, Zmrzlinu
drasliku, diky tvaronu P Vapnﬂ;l;u Tim T nanuk (cca 100 g)
mizeme pripravitiDEZVATCE L e Energie = 525,3 kJ / 125,2 keal
. v pri la
Ll o s?ﬂrtiet V(‘?\’c\):mné Emrz\'anVOU Bilkoviny = 3,4 g
: ci. A kdyz ne g o
mtO\eSva mraznicce ztuhnout v pecicl Sacharidy = 16,1 g
Smih\ebiékové formg, pak mame Tuky =53 g
skvélou kopeEkOVOU Vidknina=14¢g

zmrzlinu.
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Muffiny

MaAscarpe

Recept je na 8 kusu

o

Muffiny se hodi na
slavnostni pFi\eiit?s”t
nebo pro sportgpcn
deti k svatiné pred
tréninkem.

Ingredience:

* 1/2 hrnku repkového oleje
* 1 vejce
* 1/4 hrnku trtinového cukru
* 1 hrnek $paldové hladké mouky
* 1/2 prasku do peciva
(bez fosfatl, z vinného kamene)
* 1/4 hrnku ovesného napoje
+ citrénova kilira z 1/2 citrénu

Postup:
1.V mise vyslehame celé vejce s cukrem.

2. Pridame ovesny napoj a olej a vie
dikladné promichdme metlou.

3. Pridame hrnek Spaldové mouky.

4. Vmichame prasek do peciva.

5. Nakonec do tésta nastrouhdme kdru
z citréonu.

6. V3e znovu ddkladné promichame metlou.

7. Pripravime si formu na muffiny vyloZzenou
papirovymi kosicky.

8. Kosicky plnime téstem 0,5 cm pod okraj.

Peceme ve vyhraté troubé na 165 °C
cca 12-15 minut.

10. Zda jsou muffiny dostate¢né upecené
kontrolujeme $pejli tak, ze ji zapichneme
do tésta. Pokud je muffin dost upeceny,
na $pejli nezlstane po vytazeni prilepené
tésto.

KUCHARKA PRO DETI



Ingredience na krém: Nutrien hodnota

+ 150 g mascarpone 1 porce
* 150 g polotuéného tvarohu Energeticka hodnota = 1430 k] / 341,3 kcal
* 2 PL medu o
* citrénova Stava z 1/2 citrénu Bilkoviny = 5,4 g
Sacharidy =251 g
POStHP. Tuky =262 ¢
Vsechny ingredience dame do vysoké misy a Slehame Slehacem. Vidknina = 0,1 g

Nakonec naplnime krémem zdobici sacky a zdobime s nimi
muffiny. Dozdobime Cerstvymi a lyofilizovanymi malinami.

£9)
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* 250 g Cervenych fazoli (varenych)
* 2 vejce
* 1/2 hrnku hladké $paldové mouky
* 1/2 hrnku ovesného napoje
* 4 PL kokosového oleje
* 4 PL trtinového cukru
* 2 PL kakaa holandského typu
* 1 prések do peciva
(bez fosfatll, z vinného kamene)
* 50 g ¢okolady s obsahem kakaa 70 %

1. Jako prvni si oddélime Zloutky od bilkd.
2. Z bilkli vyslehame snih.

3. Do velké misy dame uvarené
Cervené fazole.

4. Pridame Zloutky a ovesny napoj.
5. Tycovym mixérem rozmixujeme na kasi.

6. Pridame olej, cukr, kakao a vse dlkladné
promichame.

7. Do fazolového zédkladu prisypeme mouku
a prasek do peciva a opét promichame.
8. Nakonec primichame vyslehany
snih z bilka.

9. Pripravime si sklenénou misu, kterou
vymazeme olejem a vysypeme moukou.

10. Tésto dame do vymazané a vysypané
formy a pridame naldmanou horkou
¢okoladu.

11. Pe¢eme na 165 °C cca 30 minut.




SWNADNE SNIDANE A SVACINY

Nutrieni hodnota

1 porce

Energie = 603,2 k] / 144,6 kcal

Bilkoviny = 3,8 g

Sacharidy = 16,3 g

Tuky=77g¢g

Vldknina=18g
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Mrkm@f _ |

Ingredience:

3 stredné velké mrkve
80 g Zervé

150 g bilého jogurtu (3,7 % tuku)
citrénova $tdva

1 PL Cerstvych bylinek

bylinkova sdl

pOoMAZ

Recept je na 5 pOrCims.

Postup:

Mrkev ocistime, nastrouhame na jemné
strané struhadla a ddme do misy.

. Pridame bily jogurt, Zervé a citronovou
stavu.

. Dochutime nasekanymi bylinkami
a bylinkovou soli.

. V3e dlkladné promichdme a pomazanka
je hotova.

V pripad€ intolerance laktézy pouzijeme
jogurt se snizenym obsahem laktézy/bez
laktozy.

Mrkev je velice prospésna .
nitni systém, ale take

4% imu _
pro nas obsahu luteinu

nage oti diky )
apl;\fopenu (ant‘\oxidanty). Obsz\';ule
vitamin C, beta-karoten (na
tlo preménuje beta-'karot‘en
1 na vitamin A), v\ékm.nu, ale
' i mineralni latky, !ako
napriklad draslik.

KUCHARKA PRO DETI



Nutrieni hodnota

1 porce Sacharidy =52 g
\\ Energeticka hodnota = 264,8 k] / 63,8 kcal Tuky=39¢
—

‘ Bilkoviny =2,5 g Vldknina=11g

ﬁ_@ SNADNE SNIDANE A SVACINY
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- .
Ingredience:

. P :
P P N
omaza”ka4 - . 2 varené Cervené f'epy (cca 250 g)

100 g luciny

o ‘ C
A 4 r s -l 1 EL krenu
‘L‘ = o 7 v ’
Ve”e P 1 CL lahGdkového drozdi
\ Y -

bylinkov4 sal

- repy - f ‘:L’\ et

i 1. Pripravime si sklenénou misu.
o _ y
Recept je na 5 porci . 2. Do misy dame varenou repu, lu¢inu
a kren.
- ﬂ . Vezmeme tycovy mixér a vse jen
o . lehce rozmixujeme.
q -
‘ *1" G -~ R, W . Pomazanku dochutime lahddkovym
- - drozdim a bylinkovou soli.
wutricni hodnota
3 v AliRC . : 1 porce
' " ; B - Mg 1 Energie = 330,3 k| / 79 kcal
. o AR & LA ng A S
r . A e ¥ i . | Bilkoviny =3,5 g
> : ol d T 7y S

Sacharidy =54 g
Tuky =5,5¢g

Vldknina=1,8¢

Tip:
Cervena Fepa je Pro

t8lo velmi prospesna-
mineralni

ro

- nase S
Obsahuje vitaminy,
latky a antioxidanty-

Pro zpesti‘eni ]idfa\n?éku

ji mizeme zarlacohtv :

i v podobé salatu €l
po\évek.

KUCHARKA PRO DETI



SyYro
s

Recept je n;' 5 porci
= B

Tip:
Tvaroh i syr typY e‘sf\i\gvm i
jsou skvélym zdr,olgm i . .
~ avapniku. Vapnik je obsazh | .-
I v nasich kostech i zubec, e
. audrujeje silné %Ip’evne. -1
: Je velmi dalezity
v dobg ristu.

Ingredience: Postup: Nutriend hodnota

60 g syru eidam 40% 1. Do misy nastrouhdme na jemné strané 1 porce
250 g p?loti,lcneho tvarohu struhadla syr eidam. Energie = 347,5 k] / 82,7 keal
1 strouzek Zesneku . P¥idéme polotuény tvaroh. Bilkoviny = 9.2
Cerstva pazitka 3 prids i / tosnek a bylink y likoviny = 7,2 8
bylinkova stil . Priddme prolisovany &esnek a bylinkovou sl. Sacharidy = 2,6 g
. Nakonec dochutime cerstvou nasekanou Tuky =4 g

pazitkou a v§e zamichdme.
Vldknina=0,1¢g

é:_?%) SNADNE SNIDANE A SVACINY



Ingredience:

w 4 o
; u”akom 150 g tunidka ve vlastni Stave

o 250 g polotu¢ného tvarohu
a ka 2 PL Fapikatého celeru
pam za” 2 ks kyselé okurky
1 CL hokice

S raprkatym s (T

Cerstvé bylinky

celerem

- . Rapikaty celer otistime, omyjeme
Recept je na 5 porci ; = a nakrajime nadrobno.

. Kyselé okurky nakrajime na malé
kosticky.

. Tundka ve vlastni stavé scedime
a ddme do misy.

. Kturidku pridame tvaroh
a nakrajenou zeleninu.

. Dochutime IZi¢kou hor¢ice, soli,
cerstvymi bylinkami a citrénovou
Stavou.

. VSechny suroviny promichdme
a pomazanka je hotova.

Nutrieni hodnota

1 porce

Tato pomazz’mka ]e : " g Energie = 367 kJ / 87,5 kcal
plna bilkovin. Vltaff“,"‘(‘: = : Bilkoviny = 13,8 g
. fky tuna £ 3

i VaPmkU' D‘k): zdravi Sacharidy =24 g

obsahuje také -
Prospééné Ol’“ez‘:’f”:’3 Tuky =2,6 g

nenasycené mastne Vldknina = 0,2 g

kyseliny-

KUCHARKA PRO DETI



]

g ; grné
., A Hrasek poskytuje PO

mnozstvi bilkovin,
vlakniny a vitaminu v(,: a c|‘e |
také zdrojem napriklad
. zelerad drasliku.
e

{1414
( | |l
1l [J | ’||
| JH..JI.I ||I
. I eI
g I 1Ly
SWADYE SNIDANE A svadiny

I

-

' * - VYSOké

Ingredience:

» 300 g zeleného hrasku
(v sezdné Cerstvy, jinak mrazeny)
+ 100 g luciny
* 3 ks susenych rajcat, nakladanych v oleji
« 1 PL dyrového oleje
+ Cerstva bazalka
*  bylinkova st

Postup:

1. Pokud mame mrazeny hrasek, nejdrive
jej uvarime. Dale je postup stejny.

2. Cerstvy nebo vychlazeny vaieny hrasek
dame do misy.

3. Priddme lucinu, susena rajcata,
bylinkovou sl a bazalku a vse
rozmixujeme tycovym mixérem.

4. Nakonec pridame dyrovy olej
a promichame.

5. Nechame ulezet v lednici alespor
pll hodiny.

Nutrieni hodnota

1 porce

Energie = 6274 k] / 149,5 kcal
Bilkoviny = 6,6 g

Sacharidy = 10,6 g
Tuky=10¢g

Vldknina=4g

29



Moye recepty:
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