





Vazeni a mili rodi¢e, milé kucharky a kuchafi,

jak fika znamy spisovatel Robert Fulghum v nazvu své knihy,
v8echno, co opravdu potfebuju znat, jsem se naucil v matefské
Skolce"”. Musim mu dat za pravdu, spravné navyky se utvareji

v raném véku a plati to i o tom, co radi jime.

VyZiva v détském véku ma rozhodujici vyznam. Dodava détem
Ziviny a energii ke hram i u¢eni, ovliviiuje zdravi v budoucnu
a predchazi vyskytu fady onemocnéni. Jeji slozeni hraje
nezastupitelnou roli ve spravném rdstu a vyvoji ditéte a ovliviiuje
také nase chutové preference v dospélosti.

Na Praze 6 jsme si védomi toho, ze na budovani téchto spravnych navyku se,
spole¢né s rodinou, vyznamnou mérou podileji i nase Skoly a Skolky. Protoze
nam na détech opravdu zalezi, chceme, aby jim ve Skolnich jidelnach chutnalo.
Aby vybér jidel byl co nejpestiejsi, abychom uméli do jidelni¢ku zafazovat
i zajimavé a moderni recepty. A aby mezi nejhez&i vzpominky z détstvi patfily i ty
na dobré obédy a hodné pani kucharky.

Zdravé a chutné vareni totiz nemusi byt zadna véda. A neni ani drahé. Jen je
tfeba najit odvahu a chut zbavit se nékterych stereotypl a nebat se i trochu
experimentovat.

V nasi materské skolce Libocka se do toho pustili s vervou jiz pfed mnoha lety
a pani radni Kubikova nasledné zapojila Sestkové Skoly a Skoly systémové. Pokud
se totiz spoji osvicené vedeni Skolky, Sikovné kucharky a ochotné pani ucitelky
s dobrymi radami nutri€niho terapeuta, opravdu to funguje.

O jejich zkuSenosti se nyni s vami chceme podélit v dal§im dotisku nasi malé

Skolkové kucharky. Budu moc rada, pokud se tyto tipy a recepty i pro vas stanou
prvnim krokem k tomu zacit pfemyslet o jidle jinak, zdravéji.

Preji dobrou chut,

Mariana Capkova,
mistostarostka pro Skolstvi a investice ve Skolstvi






v r'd / I'd
détdkého strnavovani
= Jidelni¢ek ma byt pestry, sloZzeny z Cerstvych a sezénnich surovin.

Omezujeme suroviny mrazené a konzervované.

= Kazdodenné nabizime neslazené napoje. Zakladem détského pitného
rezimu je neperliva voda.

= Omezujeme ¢&i zcela vyfadime uzeniny. Obsahuji vysoké mnozstvi soli.

= Nezapominame na svaciny. Upfednostfiujeme pecivo, které je kyprené
Zitnym kvasem. ZlepSuje nutri¢ni hodnotu i stravitelnost.

= Solime stfidmé. Bereme ohled na ledviny détského stravnika.

= Omezujeme dochucovadla a instantni dehydratované smési. Misto nich
pouzivame bylinky a pfirodni dochucovadla jako ¢esnek nebo citron.

= Cteme etikety a vybirdme potraviny svym sloZzenim vhodné pro déti.

= MIé¢né vyrobky vyuzivame prevazné tuéné (3 - 5% tuku). Vynechame
tavené syry.

= Omezujeme slazené détské cerealie. Pro déti jsou vhodnéjsi ovesné vliocky
nebo peéené domaci musli.

= Vzijemna komunikace mezi pedagogy, détmi a rodici je pro Uspéch zasadni.






Jak vaviit zdrnavé prno déti

Skolni stravovani ma v Ceské republice témé&F stoletou tradici a za tu
dobu proslo celou fadou zmén. V povale¢nych letech bylo hlavnim
Ukolem zaky pouze nasytit, k obédu se tak ¢asto podaval jen krajic
chleba s mlékem. Dnes se v nadich Skolnich jidelnach denné stravuji
témér dva miliony déti a od jidelen o¢ekavame vice, nez ,jen” plna
détska briska. Jidlo by mélo byt syté, ale také pestré, vyvazené,
nutri¢né hodnotné a vést déti ke spravnym stravovacim navykdm.

V Ceském legislativnim systému nicméné bohuzel zatim neexistuje
definice, ktera by jasné vymezovala poZzadovanou nutri¢ni hodnotu pokrmu.
Tzv. spotrebni ko$ byl stanoven roku 1989 a dne$nim pozadavkim davno
neodpovida. Pokrmy ve 8kolnich jidelnach ve vysledku ¢asto neobsahuiji kvalitni
mastné kyseliny. Spotiebni ko$ totiz kategorie tukl nerozdéluje na nasycené
a nenasycené - tedy na ty zdravi Skodlivé a naopak zdravi prospésné. Détem tak
mUzeme nabizet stravu pestrou, ale i stravu primyslové zpracovanou a spotrebni
kos$ bude naplnén v obou pfipadech stejné. Pravé proto ho nemdizeme povazovat
za kontrolu nutri¢ni hodnoty stravy.

Pfesto - ¢im vice se o tématu zdravého Skolniho stravovani ve spole¢nosti mluvi,
tim vice instituci na vlastni kGizi opatrné zjistuje, ze cesta, kdy omezi polotovary
a zavedou pestrejsi jidelni¢ek, je pro né schlidna ¢asové, financné i lidsky.

Jsem rada, Ze jsme se spoleéné s pani feditelkou MS Libocka Danou
Chroustovskou a jejim tymem touto cestou vydaly, a dalsi Sestkové Skolky se
nebaly pfidat. Sepsaly jsme pro vas, spoleéné s MS Cerveny vrch a MS Na Okraji,
nékolik u déti oblibenych receptd, které se daji pfipravit rychle a v rznych
variantach. Vétsina jidel je navic bez lepku. Snad presvédc¢i i vas, ze zdravé
stravovani neni zadna nestravitelna nuda.

Eva Kalembova, nutri¢ni terapeutka






Libocké déti ho prekrtily na ,zlaty kvétak” a do zlatého fondu nasich recept( se
probojoval i proto, ze je jeho pfiprava jednoducha a zabere necelou pUtlhodinu.

Suroviny na 4 détské porce:

= kvétak 1ks

= cibule 2ks

= kurkuma dle chuti
= sUl dle chuti

= olivovy olej

= kmin mlety

Postup: Syrovy kvétak na rlzicky dame na 10 minut na paru, poté restujeme
na oleji s cibuli a poprasime kurkumou. Na zavér dochutime soli a kminem
a podavame s ryzi, nebo bramborem.

Vite, Ze...?

DUlezitou slozkou kurkumy je kurkumin, ktery je povazovan za pfirodni elixir mladi.
Je rozpustny v tucich, a proto je vhodné kurkumu konzumovat spole¢né s nimi,
aby se kurkumin v téle snadnéji vstiebaval.






Zatimco tofu je v nasich pomérech uz celkem znamé, jeho séjovy soused tempeh
si cestu na Ceské talife nachazi az v poslednich letech. Neni ale potreba se ho

v kuchyni bat. Stejné jako jiné vyrobky ze séji ma mnoho chuti, podob i vyuziti

- vétSinou se uplatni misto masa, pokud vam ale zachutna, najdete i recepty

na sladké variace.

Suroviny na 4 az 5 porci:

= pUl kila zeleného hrachu plleného

= majoranka

= Cesnek

= sl

= uzeny (pfipadné& osmazeny nebo marinovany) tempeh 1ks
= cibule 2ks

Postup: Cibuli a tempeh nakrajime na malé kousky a orestujeme na oleji
dozlatova. Zeleny hrach proplachneme a povafrime ve vodé do zméknuti. Pfidame
sul, majoranku a prolisujeme ¢esnek. V pfiméreném mnozstvi vody rozmixujeme
uvareny hrach na kasi, kterou pred podavanim zdobime orestovanym tempehem
a cibulkou.

Vite, Ze...?

Tempeh je podobné jako tofu slozeny ze sdjovych bobd, které jsou tu ale
zastoupené v celistvém tvaru a po fermentaci také prorostlé uslechtilou plisni.
Diky fermentaci jsou v ném znasobené vitaminy fady B. Tempeh je mezi s6jovymi
vyrobky povazovany za jeden z nejlépe stravitelnych.
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Brambory na loupacku. Klasika z béznych surovin, ktera ve Skolce pokazdé
trha rekordy v popularité. Nam se nejlépe bida osvédcila pfipravena
z tzv. zdmeckych brambor z Polabi.

Suroviny:

= Zdmecké brambory
= kefir

= maslo

= tvaroh

= sul

Postup: Omyté brambory uvafime ve slupce az do zmeéknuti a jesté horké
podavame se soli, maslem a bohaté zasypané strouhanym tvarohem.
Zapijime kefirem.
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Pibockd
baba kroupova

Recept z nékdy nepravem opomijenych krup jsme lehce upravili a obohatili
tempehem osvédéenym v hrachové kasi. A dnes, kdyz ho servirujeme, posilaji déti
maminky do 3kolky, aby se ho u kucharek naugily. Zadné zvlastni $koleni ale neni
nutné, podle tohoto receptu libockou babu bez problém( zvladnete doma

uz na prvni pokus.

Suroviny na ¢tyfi az pét porci nebo jeden pekaé:
= Kroupy 200g

= brambory 5009

= majoranka

= Cesnek

= kmin mlety

= vejce celé

= sul

= cibule

= tempeh

Postup: Pfedehfejeme troubu na 180 °C. Uvafime pfedem namocené kroupy,
nahrubo nastrouhdme brambory a smichame dohromady s kroupami. VSe
peceme dohromady asi 25 minut. Na cibulce mezitim osmazime tempeh a pfed
podavanim pfimichame k hotovému jidlu. Nejlépe détem chutna baba podavana
s tzv. pickles, tedy kratce kvasenou zeleninou.

Vite, ze...?

Kroupy jsou plné prospésného kfemiku, ktery posiluje Slachy, vazy a chrupavky.
Kroupy obsahuji také betaglukany, které posiluji imunitu a pomahaji bojovat
s chronickou unavou.
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Candat
na jabfecném zell

Tahle neobvykla kombinace nas nadchla. MUzete pouZit i zeli cervené, talif pak
bude hrat vSemi barvami podzimu.

Suroviny na étyri détské porce:
= filety z candata 500¢g
= jablka 200g

= bilé hlavkové zeli 200 g
= cibule 509

= maslo

= cukr

[ olej

= sl

= kmin

Postup: Pfedehi'ejeme troubu na 180 stupnd. Candata osolime a okminujeme,

na panvi¢ce rozpustime maslo a rybu peéeme do zlatova. Poté dopeeme deset
minut v troubé&. Na masle mezitim zpénime nakrajenou cibulku a vlozime nakrajené
zeli s jablky pokrajenymi na mési¢ky. Osolime, pfidame kmin, cukr a dusime

do mékka. Nasledné zahustime studenym maslem, pfipadné podle chuti dosolime.

Vite, ze...?

Zeli obsahuje vysoky podil vitaminu C a je znamé jako prirodni I1ék i podp(rce
imunity, proto bychom ho méli zafadit do jidelni¢ku hlavné na podzim
avzimé.
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Omadcika
5 & L vy

Déti ji s oblibou fikaji ,to mnam maso s ke¢upem”. Maso v téhle omacce
nenajdete, nicméné s podilem bilkovin a vlakniny se mu témér vyrovna, pravé
diky ¢ervené ¢occe.

Suroviny:

= Cervena ¢ocka

= sUl a titinovy cukr dle chuti

= Sesnek (prolisujeme)

= bazalka

= rajéatovy protlak

= cibule

= mrkev (nastrouhana najemno)
= krajend raj¢ata loupana

Postup: Za¢neme orestovanim cibule. Pfidame proplachnutou ¢oc¢ku,
podlijeme vodou a chvili dusime. VloZime najemno nastrouhanou mrkev

a poté zbytek surovin. VSe vafime do zméknuti a podavame s trochou syra
a bazalkou na §pagetach nebo jinych oblibenych téstovinach.

Vite, Ze...?

Jeden 8alek Cervené ¢otky obsahuje asi 18 gramu bilkoviny a to je vic, nez ma
vétsina druhd fazoli. Co¢ka obsahuje také zakladni aminokyseliny, které ale nejsou
zastoupené ve vyvazeném pomeéru. K ¢occe i dalSim lusténinam je proto vhodné
pridat morskou rasu, kterd aminokyseliny doplni.






Pohankovy tatandk

Suroviny na jednu vétsi misku:

= pohanka loupana (150 g)
= cibule

= mleta paprika

= drceny kmin

= pepf

= keCup

= hofCice

= sUl

Postup: Pohanku proplachneme a vafime 20 minut v dvojndsobném mnozstvi
mirné osolené vody. Stahneme z ohné, priklopime poklickou a ,nechame dojit".
Polovinu takto upravené pohanky proplachneme studenou vodou a nechdme
dobre okapat. Po vychladnuti obé poloviny pohanky smichdme dohromady

a ochutime mletou paprikou, drcenym kminem, mletym peprem, keCupem,
hof¢€ici a osolime. Pfidame drobné nakrajenou malou cibuli. Ochucovani je,
stejné jako u tatardku z masa, dllezité a fidi se vlastni chuti. MlZeme pouzit

i ostrou hof¢ici, nasekané kapary nebo sardelku. Je-li smé&s pfili$ fidka, pfidame
trochu strouhanky. Smés mazeme na chléb potfeny ¢esnekovym maslem nebo
na topinky potrfené ¢esnekem ¢i na toasty nasucho peéené. Ozdobime drobné
nakrajenou zelenou cibulkou.

Vite, ze...?

Pohanka obsahuje rutin a diky nému podporuje zdravé cévy. Pomaha tak
predchazet trombdzam, infarktu a mrtvici.
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Gubasova po@e/vlea
> hlivouw ustiicnow

Polévka, kterd méa Uspéch u déti stejné, jako u dospélych. Pokud chcete, pouZijte
papriku uzenou misto sladké. Skvéla je s dobrym celozrnnym pecivem.

Suroviny na 5 litréi nebo jeden velky hrnec:

= mrkev 2ks

= celer kousek

= petrzel 1ks

= hliva 4009

= olej

= syl

= paprika ¢ervena sladka
= cibule Tks

= majoranka
= Cesnek B
= brambory 400 kg

Postup: Zeleninu orestujeme na oleji a zalijeme vodou nebo vyvarem, vSe
dusime poprasené paprikou zhruba 20 minut, na zavér dochutime podle chuti
soli a pfipadné ozdobime pazitkou. Pfidame trochu strouhanky. Smés mazeme
na chléb potreny ¢esnekovym maslem nebo na topinky potfené ¢esnekem ¢i
na toasty nasucho pecené. Ozdobime drobné nakrajenou zelenou cibulkou.

Vite, Ze...?
Betaglukany v hlivé ustfi¢né posiluji vyznamné imunitu. Diky mnozstvi kyseliny
listové hliva pomaha i tvorbé ¢ervenych krvinek.
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b Rapustow
. ,

Rychla a zdrava tofunéza chuti pfipomina tatarskou omacku a to dokonce tak
vérné, Ze ve 8kolce uz zmatla i ty nejmlsnéjsi stravniky.

Suroviny na karbanatky: Suroviny na tofunézu:
= ryba dle chuti (napft. treska, = tofu
tilapie, okoun) = hoftice
= sUl = olej
= Cesnek = voda
= kmin mlety = umeocet
= kapusta = citronova Stava
= hradka (hrachova kasde) = titinovy cukr
= sUI

Postup: Rybu nechame den pifedem povolit (v pfipadé mrazené ryby), poté dame
na zhruba ¢tvrt hodiny na paru. Poté rybu rozmackame vidli¢kou a pridame
zbytek surovin, v8e dobfe promichame a rukama udélame malé bochanky, které
peceme v troubé cca 20 minut pfi 180°C. Na tofunézu vSechny suroviny dohladka
rozmixujeme v mixéru.

Vite, ze...?

Tofu uz davno neni parketa jen vegetarianli a veganu. Své misto méa i v dietnich
a sportovnich jidelni¢cich a diky obsahu fytoestrogenl podporuje spravnou
¢innost krevniho obé&hu.
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Zapékana klasika, co se hodi nejen na podzim. Z jablek nam i détem ke kr(té nejvice
zachutnala ¢ervena jablka odridy Gala. Podle déti jsou to ty nejvic ,mnamozni”.

Suroviny:

= krati stehno vykosténé
= kmin

= sl

= jablka

= olej

Postup: Jablka nakrajime na libovolné kousky (mohou byt kosti¢ky i platky),
vyskladame na pekad a pokapeme olejem. Na vrstvu jablek polozime maso
kGzi dold, osolime, pfidame kmin a podlijeme vodou. V$e pe¢eme asi 55 min
v troubé pfi 160 °C, ve vedlejSim pekacku upeteme jako pfilohu brambory.
Upecené maso po necelé hodiné obratime klzi nahoru, osolime a pe¢eme
dal8ich 20 min. na 180 °C.
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‘Musraka

Musaka je tradi¢ni zapékany pokrm pochdzejici z Balkdnu. Dobra musaka,
nebo taky ,mufasa,” jak ji fikaji déti, se nikdy neobejde bez mletého masa, lilku
a rajCat. Pred zapecenim muzete pridat beSamel nebo skofici.

Suroviny:

= brambory

= lilek

= mleté maso

u cibule

= rajsky protlak a krajena rajéata

= strouhany syr, sll, petrzelka, ¢esnek a olej na vymazani

Postup: Na vymazany pekac¢ pokladejte brambory nakrajené na kole¢ka. Pfidejte
polovinu orestované smési (smichané mleté maso, cibule, sil, rajsky protlak,
petrzelka a esnek), poté vrstvéte opét bramborami na kole¢ka a stejné nakrajena
raj¢ata. Pridejte dalsi vrstvu masové smési. Posledni vrstvu tvofi lilek nakrajeny

na koleCka. Nakonec posypeme syrem. Pe¢eme pfi 180 °C cca 40 minut.

Vite, Ze...?

Nejvice vitamin( je tésné pod tenkou slupkou lilku. Proto se lilek ji neloupany, ale
nikdy bychom ho neméli jist syrovy. Tepelné neupraveny je hofky a pfedevsim
obsahuje jedovaty solanin, ktery lilku ve Starém Recku vyslouzil pfezdivku ,jablko

o Il

blaznd”.
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Laragne

Suroviny na ¢tyfi détské porce:

= mleté hovézi maso 5009

= cibule 1ks

= olivovy olej 2 1Zi¢ky

= petrzel 1ks

= mrkev Tks

= rajéatovy protlak (polovina baleni)
= vyvar (nebo voda) 200 ml

= mozzarella 1 baleni

= strouhany syr Grana Padano nebo parmezan 50-70g
= lasagne téstoviny 150¢g

Na besamel: 30 g masla, 25 g hladké mouky, 250 ml mléka, pul Izi¢ky soli, strouhany
muskatovy ofisek

Postup: Troubu predehrejte na 180 °C a zaénéte s pfipravou masa. Na oleji
osmahnéte cibuli a pfidejte mleté maso, které nechte zatdhnout. O¢isténou mrkev
a petrzel zatim nastrouhejte na struhadle nahrubo, oboji pfidejte do hrnce k masu
a jesté chvilku spole¢né opékejte. Nakonec pfridejte trochu soli, rajéatovy protlak
a vodu nebo vyvar. Smés zaklopte poklickou a duste pfiblizné hodinu.

Mezitim pfipravte beSamel. V. malém hrnci rozpustte maslo a postupné
prfimichavejte mouku, az vznikne svétla jiSka, do které nalijte mléko. DUkladné
zamichejte metlickou, smés privedte k varu, na mirném plameni pak zvolna varte
do zhoustnuti. Dochucujte soli a muskatovym ofiSkem.

Téstoviny typu lasagne uvarte nebo predvarte podle navodu na obalu a postupné
skladejte do maslem vymazaného pekacku tak, Ze na vrstvu masové smési polozite
platky téstovin, na né vrstvu besamelu, na néj opét masovou vrstvu posypanou
parmezanem. Opakujte, dokud vam zbyvaji ingredience. Posledni vrstva by méla byt
masova. Uplné nahoru pak pokladejte mozzarellu nakrajenou na platky. V troubé
peéeme 25-30 minut dozlatova. Podavame s ¢erstvou zeleninou.
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Dyrové kari
b clyunow

Suroviny na pét détskych poreci:

= 150 g maslové dyné nebo dyné hokkaido

= 150 g cizrny

= 2 IZice oleje a sUl dle chuti

= 1cibule

= [Zicka kurkumy

= 200 g krajenych loupanych raj¢at v plechovce
= ryze nebo pecivo jako pfiloha

Postup: Duzinu z dyné nakrajime na vétsi na kostky, cibuli nakrajime najemno

a orestujeme na oleji. Pfidame dyni spole¢né s kofenim a cizrnou (pfedem
namodenou a uvafenou, nebo v plechovce), vée zamichdme a opékame dvé a7 tfi
minuty. Na zavér pfidame loupana rajé¢ata a dusime pod pokli¢kou do zméknuti.
Podavame s pecivem nebo ryzi.
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Kuskws b5 Eodosem
a pomenanci

U déti oblibeny kuskus vylepsil tym z matefské $koly Cerveny vrch o exotickou
kombinaci pomeranci a lososa. Podava se vychladly a ispéch ma hlavné v lété.
Na pfipravu je jednoduchy a hotovy za 20 minut.

Suroviny na tfi az étyri détské porce:
= Kuskus 150 g

= zeleninovy vyvar (2-3 dcl)

= olivovy olej

= filet lososa, nebo baleni kvalitnino uzeného lososa
= kurkuma

= cherry raj¢ata

= Zluta paprika

= jarni cibulka

= mrkev

= vejce (jedno az dvé)

= polovina pomerance

= hof¢ice smichana s medem (1 1Zi¢ka)
= rukola

Postup: Kuskus prelijeme vaficim zeleninovym vyvarem, pro hezkou barvu pfidame
trochu kurkumy, zamichdme a nechdme chladnout prikryté pokli¢kou.
Mezitim na malé kosti¢ky nakrajime raj¢ata i papriku, na malé kole€ka si nakrajime
i jarni cibulku, mrkev nastrouhdme najemno. Vejce dame vafit do vrouci vody na 7
minut, nez jsou uvarena natvrdo. Do vedlejSi misky vymackame stavu z pomerance,
pridame lzici az dvé olivového oleje a spole¢né s medovou hoi¢ici smichdme na zalivku.
Vychladly studeny kuskus smichame s nakrajenou zelenninou a prolijeme zalivkou.
Kuskus mzeme dat do kulatého tvofitka a doplnime lososem nebo kousky filetu
v oblibené Upravé, rozpllenym vejcem natvrdo a ozdobime rukolou a platkem
pomerance.
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Sbadky Gulgur
5 jablhy a medovou
bmetanouw

| tento recept vznikl v kuchyni Z5 a MS Cerveny vrch. Sladky bulgur se d& podavat
teply, v letnich dnech i studeny jako osvézujici salat.

Suroviny na dvé détské porce:

= bulgur100g

= maslo (asi jedna Izice)

= jedno mensi jablko

m [Zicka medu

= rozinky

= cukr krystal jedna Izice

= vladské ofechy strouhané 50g
= skofice

= zakysana smetana tfi lZice

Postup: Jablko oloupeme a nakrajime na kosti¢ky, bulgur uvafime domékka podle
navodu na obalu nebo podle naseho doporuceni pod receptem. Jablko osmahneme
na masle, pfidame skofici a cukr a nechame zkaramelizovat. Pfidame ofechy a med
a vSe promichame s bulgurem. Zvlast rozmichame zakysanou smetanu s medem,
kterou pak bulgur pfed podavanim lehce polijeme.

Vite, Ze...?

Bulgur je typ pSenice plivodem z Libanonu. Jeho hlavni vyhodou je vysoky obsah
vlakniny, diky kterému pomaha napfiklad pfi zacpé. Nejvice zivin v ném zlstane,
pokud ho pokud ho pfipravite ve studené vodé&: po zaliti studenou vodou nechte
bulgur pod pokli¢kou bobtnat jednu hodinu. Pokud potfebujete bulgur mit po ruce
rychleji, sedm minut ho zvolna vafte a pak nechte 15 minut dojit pod pokli¢kou.
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Libocka
hnnickova Gaista

Suroviny na 4 porce:

= 4 stfedné velké brambory

= 2 hrnky $irokych nudli (pfipadné kolinka, nebo jiné téstoviny)
= 3 hrnky kysaného zeli

= 1cibule

= 2 X uzeny nebo marinovany tempeh (nebo tofu)

= sUl, kmin, olej, libe¢ek

Postup: Brambory uvafime nakrajené na kosti¢ky v osolené vodé se soli a kminem.

Téstoviny uvarime, scedime a odlozime stranou. Na vétsi panvi osmahneme
na oleji najemno nakrajenou cibuli, nakratko priddame k osmazeni i tempeh.
VloZime kysané zeli, podlijeme trochou vody a zhruba &tvrt hodiny dusime.
Smichame s bramborami a téstovinami a dochutime soli. Nakonec pfidame
nakrajeny libecek.
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Svaliny. K cemu jrou dobé?

U déti je dulezité myslet nejen chutny a zdravy jidelni¢ek, ale i na pravidelny
stravovaci rezim. Ten totiz vyznamné podporuje spravny rlst, ovliviiuje
schopnost se soustredit, zaroven plsobi proti nahlé Unavé béhem dne.
Pfedevsim ale pravidelna strava zabranuje kolisani hladiny cukru v krvi. Jak to
funguje? Dopoledni svac¢ina nasyti détsky mozek, odpoledni pak doda energii
na domaci ukoly ¢&i sportovni aktivity. Hladina energie zlstava vyrovnana.

Svacina je zkratka stejné dlleZitou soucasti jidelni¢ku, jako obéd nebo
velere, a neméli bychom na ni zapominat. Pokud se to stane, v organismu
rychle klesaji cukry. Nasledny hlad déti ¢asto narychlo zahani slazenymi napoji
nebo sladkostmi, které hladinu cukru zvysi skokoveé a kolobéh se brzy opakuje.
Na jeho konci je Unava a nesoustfedénost. Zavislost na ,rychlych cukrech” navic
mUze rychle vést k détské obezité.

Svacdiny neslouzi jen k rovnomérnému rozlozeni energie mezi hlavnimi chody,
ale dodavaji také potrebny denni objem zZivin. Jak by tedy méla zdrava svacina
vypadat? Nebojte, neni to Zadna slozZita véda. Na nasledujicich strankach jsme
pripravili nékolik inspiraci, které muzete kombinovat se zeleninou nebo ovocem,
seminky, ofisky nebo strouhanym syrem.

Dopoledni svacinka by se méla skladat z jednoho kusu ovoce nebo zeleniny
(coby zdroje sacharid a vlakniny), porce bilkoviny (napfiklad tvarohu, jogurtu,
nebo pomazanky) a komplexnich sacharidd (tady poslouzi tfeba ovesné vio¢ky
nebo celozrnné peéivo). Neméli bychom zapominat ani na cenné zdravé tuky
v podobé ofechU, seminek, nebo napfiklad avokada. Odpoledni svadinka by
méla mit podobnou skladbu, jako sva¢ina dopoledni.

Pokud ma dité chut na sladké, nabidnéte mu zdravéjsi variantu v podobé
ovesnych susenek, nebo tfeba fazolovych brownies podle naseho receptu
v této kapitole. | sladké sva¢inky mohou byt kvalitnim zdrojem vlakniny, bilkovin
a komplexnich sacharidd.
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P .
5 pecené dygné

Suroviny:

= 1 mensi dyné hokkaido

= citrénova Stava

= olivovy olej

= Lucina

= Cesnek, tymian, sll a pepr na dochuceni

Postup: Dyni nakrajime na mensi kousky, posypeme lehce soli a tymianem.
Podlitou trochou vody pe¢eme dyni v troubé pfi 180°C asi pUl hodiny. Upeéenou
dyni rozmackame vidli¢kou, pfidame ostatni ingredience. Lu€inu pfidavame
postupné, podle chuti, pro dospélé mlzeme pfidat nakrajenou chilli papri¢ku
nebo trochu drceného chilli. Na zavér mlzeme pomazanku podle vlastnich
preferenci rozmixovat dohladka ty¢ovym mixérem a pfipadné ozdobit pazitkou
nebo seminky sezamu.
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Grancta

Granola je vonavé kakaové musli, které pfi zapékani s dalSimi ingrediencemi krasné
zkaramelizuje. Vyroba je Uuplné jednoducha. Nebojte se experimentovat a pfidat

do vychladlé granoly dalSi suroviny, které mate radi. Tfeba pufovanou ryzi, skofici,
pernikové kofeni nebo kandovanou citronovou kuru. Granolu skladujte v uzaviené
sklenici, vydrzi déle kfupava.

Suroviny:

= vlo&ky (ovesné, pro bezlepkovou verzi ryzové nebo pohankové)
= ofisky

= suSeny banan

= rozinky

= brusinky

= vlasské ofechy

= suSeny kokos

= pfidat mUzete jakékoliv oblibené susené ovoce nebo dalsi ofisky
= med

= kakao (popf. karob)

Postup: VesSkeré suroviny smichame dohromady, promichame se zahfatym medem
(mazeme ho nafedit kokosovym olejem) a kakaem tak, aby se hezky obalily. Smés
rozlozime na pecici papir a pe¢eme 20 az 25 minut na 160 °C, dokud neni upetena
témér dosucha. V prlbéhu peceni mizeme lehce promichat. Po vychladnuti mQzete
pridat jesté trochu nepeceného kokosu. Podavame s bilym jogurtem nebo mlékem.

Vite, ze...?

Ovesné vlocky jsou bohatym zdrojem vlakniny. Pokud je budete jist pravidelné, snizi
hladinu cholesterolu i cukru v krvi. Plsobi také preventivné proti vzniku rakoviny
tlustého streva.
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Do pomazanek se snadno ,schova” spousta hodnotnych surovin jako jsou seminka
nebo ofisky, zelenina, pfipadné nékteré druhy koreni. Déti navic oceni lakavé barvy
pomazanek. Pokud mUzZete, vyberte k nim vzdy dobré, nejlépe celozrnné pecivo, které
mUzete pred podavanim nasucho opéct nebo rozehrat v troubé.

Suroviny na ¢étyfi az Sest porci:
= 1 kus stfedniho batatu

= 1cibule

= kurkuma

= 1509 luciny

= 11Zice jogurtu

Postup: Batat oloupeme a nakrajime na mensi kostky, zakapneme olivovym olejem

a dobfe osolime. Na panvi pak osmahneme dozlatova (pfipadné upeéeme 20 minut

v troubé&). Mékké batatové kostky v mise utfeme s lug¢inou a vie rozmixujeme ty¢ovym
mixérem do hladka. Ochucujeme podle chuti a obliby kurkumou, paZitkou, ¢esnekem.
Pomazanka vyborné chutna na opeceném platku chleba s trochou koziho syra

Vite, Ze...?

Bataty jsou pribuzné ,klasickych” brambor. Na rozdil od nich maiji sladkou chut

a obsahuji beta-karoten, ktery se v téle pfeménuje na vitamin A. Podobné jako mrkev
tak podporuji zdravy zrak. Oproti béZnym bramboram obsahuji bataty vice vlakniny.
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Onidkova
nutefla

Suroviny na 150 g:

= liskové ofechy 150 g

= maslo 659

= kakao

= med dle chuti (1 velka IZice)
= mléko na zfedéni

Postup: Ofechy pe¢eme 10 minut na 180 °C. Pozor, ne déle, aby nezhorkly. Ofechy
po peceni dame do suché utérky a tfenim o sebe odstranime vétsinu slupek.
Orisky a vSechny dalsi suroviny vlozime do mixéru a mixujeme dostate¢né dlouho
dohladka. Pfed mixovanim je mozné pfidat trochu vody nebo mléka, jde to pak
Iépe. Hotovou nutellu podavame s pecivem nebo s ovocem.

Vite, Ze...?
Kupované ofiskové krémy ¢asto obsahuji jen 10 % orechd...? Ofechy jsou pfitom
cennym zdrojem tukd, minerald, vitaminQ B1a B6 a mnoha dalsiho.
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Ciznovad

Suroviny na 4 porce:

= cizrna 2509

= tvaroh 1259

= zakysana smetana 50g
= syl

= pazitka

= Cesnek (1-2 strouzky)

Postup: Cizrnu pfes noc namoc&ime ve vodé a poté uvafime do zmé&knuti (trva to
zhruba hodinu). Pfimichame ostatni pfisady a rozmixujeme na strukturu podle
libosti. Podavame s oblibenym pecdivem.

Vite, Ze...?

Cizrna (také fimsky hrach) patfi k nejnadymaveé;jsim druhim lusténin a je proto
nutné ji odmacet nejméné osm hodin. PFi spravné pfipravé po konzumaci
podporuje traveni a udrzuje stabilni hladinu cukru v krvi. Diky vysokému obsahu
vlakniny také u¢inné snizuje cholesterol.
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Suroviny na étyf¥i az Sest porci:
= tvaroh 250¢g

s 2 IZice bilého jogurtu

= kurkuma a sul

= uzené tofu, ¢esnek nebo jarni cibulka na dochuceni

Postup: Tvaroh, jogurt a Izi¢ku kurkumy dobre promichdme do hladké konzistence,
sl a kurkumu pak podle chuti pfipadné opatrné priddvame. Hotovou pomazanku
mUzZeme dochutit tfeba uzenym tofu na kosti¢ky, strouhanym syrem nebo ¢esnekem.
Zdobime jarni cibulkou nebo cherry rajCaty.
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Brownied
g v 7 ‘ g e ’
Suroviny na jeden klasicky plech:

= 1 plechovka €ervenych sterilizovanych fazoli
= 2 Izice kakaa

= 11zice medu

= 1banan

= 1vejce

= 11Zi¢ka kypficiho prasku

m 2 1ZiCky skofice

= kokos na vysypani plechu

= trocha oleje

= nasekané mandle na posypani

Postup: Fazole slijeme a proplachneme vodou, vSechny suroviny dame

do misy nebo mixéru a rozmixujeme tak, aby vzniklo hladké t&sto. Mensi pekaé
vymazeme a vysypeme kokosem, nalijeme tésto a vrSek posypeme mandlemi.
Pe¢eme 20 minut pfi 165°C.

Vite, Ze...?

Lusténiny je dobré kombinovat s obilovinami, jsou pak |épe stravitelné. Kombinace
s bilkovinami (tfeba s uzeninou) naopak neni vhodna. Pro lep$i stravitelnost
k lusténinam pridavame saturejku, tymian nebo majoranku.
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Suroviny na PET porci:

= tofu 1509

= Cervena fepa 200g

= $tava z 1 citronu

= tvaroh (mékky) 100g

= jogurt 100g

= 1 strouzek ¢esneku a sl na dochucena

Postup: Syrovou fepu nastrouhdme najemno (muze byt i vafend, pokud ji mame
radsi), smichame s tofu nakrajenym na kostky, tvarohem a ostatnimi ingrediencemi
a celou smés rozmixujeme dohladka v mixéru. Na zavér dochucujeme prolisovanym
¢esnekem a soli. Podavame vychlazené a na dobrém pecivu.

Vite, Ze...?

Obliba ¢ervené repy sice utrpéla kvuli drivéjSimu servirovani ve Skolnich jidelnach,
zavrzeni si ale tato vyrazna zelenina nezaslouzi. Da se upravit na mnoho zpUsobd

a podporuje zdravou ¢innost strev, srdce a cév. A fika se, ze kdyZz muz a zena snédi
spoleé¢né ¢ervenou fepu, potka je nehynouci laska.
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Ruyzova kase
» Cennim ovocem

Oblibena stalice z jidelnic¢ku MS Na Okraji.

Suroviny na ¢étyfi porce: “

= dlouhozrnna ryze 2059
= mléko 11

= maslo 509

= 1 vanilkovy cukr

= cukr krupice 150 g

= lesni ovoce 1509

= skofice, ofechy, strouhany kokos, nebo rozinky na dochuceni a ozdobu

Postup: RyZi proplachneme a vafime v horkém mléce se Spetkou soli domékka, trva to
asi 20 minut. V poloviné vareni osladime vanilkovym i krupicovym cukrem, 50 gramu
cukru si nechame stranou na ovocny rozvar. Kdyz je ryze uvafena, vmichame do ni
zhruba 50 gramu masla.

Na ovocny rozvar svafime v hrnci ¢erstvé nebo mrazené lesni ovoce se zbylym
cukrem, smés pak rozmixujeme dohladka. Nékolik kousk( ovoce si mizeme nechat
stranou na ozdobu. Podle chuti malych stravnikll miZeme pred podavanim posypat
kasi skofici, kakaem, mandlemi, nebo rozinkami.
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