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27 receptd nejen pro déti -

Andrea Suchankova




Nealkoholické svafené vino
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 20min
Ingredience:

500ml jable¢ného dZusu, 500ml rybizového dZusu, 4 trubicky skofice,
15ks febicku, 5 hvézdi¢ek badyanu, pomerancova kira z %
pomerance, 1 pomeranc, 20g rozinek

Postup:

Do hrnce pfidame oba dzusy, vsechno kofeni, rozinky a
pomerancéovou kdru. Dame na plotnu a cca 15min vafime, poté
scedime a poddvame s platkem pomerance.




Ledovy bily ¢aj

Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 20min
Ingredience:

bily ¢aj sypany 20g nebo 4 sacky, medurnka 12 listka, cukr
z kokosovych kvétl 4 Izice, led 12 kostek

Postup:

4 sacky bilého ¢aje zalijeme vrouci vodou a nechdme 5-7 minut
vylouhovat, poté ddme vychladnout. Do kazdé ze 4 sklenic ddme
nékolik kostek ledu, prisypeme kokosovy cukr, pfidame par listk(
meduniky a zalijeme chladnym ¢ajem.




Domaci zazvorovo-matovy caj

Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 15min

Ingredience:

100g cerstvého zazvoru, 1 citrén, 20listkd maty, 4 IZicky medu
Postup:

Zazvor oCistime a nastrouhdme, citrén omyjeme a nastrouhdme z néj
karu.

Uvedeme k varu pfiblizné 1 litr vody a poté do ni pfidame zazvor,
citrénovou kliru a matu, vafime 5-7 minut, poté precedime a
rozlijeme do hrnkd, podle chuti mGzZeme pridat med a citrénovou
$tavu.




Domaci mandlovo-borivkové miléko

Pocet porci: 4

Doba ptipravy: 20min+4 hodiny namoceni mandli
Ingredience:

200g mandli (je mozné pouzit i neloupané), 150g mrazenych boravek,
med

Postup:

Mandle namocime minimdlné na 4 hodiny do vody, aby ji do sebe
natahly.

Poté je vloZime do mixéru, pfidame 1 litr vody a mixujeme 5-8 minut.
Je mozné misto domaciho mandlového mléka pouzit kupované, které
ale nebude tak kvalitni, cerstvé a i vyjde draz.

Poté precedime pres Cistou bavinénou utérku, vratime zpét do
mixéru a spolecné s borlivkami kratce mixujeme, poté opét
precedime pres utérku a rozlijeme do 4 sklenic, miZzeme ozdobit
nasekanymi mandlemi, bortiivkami nebo podle chuti pfidat chia
seminka, v takovém ptipadé nechdme poté mléko % hodiny odstat.




Nealkoholické mojito
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 10min
Ingredience:

40 listkG maty, 2 limetky, 12 polévkovych IZic tftinového cukru, 11
perlivé vody

Postup:

Do kazdé sklenice dame 10 listkG maty, 3 lZice cukru a polovinu
limetky, kterou omyjeme a nakrdjime na mensi kousky. Poté si
vezmeme mensi varecku a vse s ni dikladné pomackame, poté
priddme perlivou vodu, zamichame a mlzZeme podavat.




Zeleninova polévka s ¢ervenou ¢ockou
Pocet porci: 4

Dobra ptipravy: 30min

Ingredience:

250g mrkve, 200g dyné hokaido, 200g brambor, 1 bila cibule, 5
strouzkl ¢esneku, 100g loupané cervené cocky, 50g slunecnicovych
seminek, olej, s, pepf, suseny medvédi ¢esnek

Postup:

Mrkev oskrabeme a nakrdjime na mensi kousky, to samé udélame
s dyni a bramborami. Cibuli oloupeme a nadrobno nakrajime, cesnek
nakrajime na tenké platky, poté si v hrnci rozpalime olej a na ném

smazime cibulku spole¢né s ¢esnekem cca 5min, pribézné
promichavame.

Pak do hrnce ptiddme mrkev, dyni, brambory a ¢ocku, zalijeme asi
litrem vrouci vody, ptidame sl a kofeni a vafime cca 15min do
zméknuti zeleniny. Kdyz je zelenina dostate¢né uvarené, odstavime
hrnec z plotny a ty¢ovym mixérem rozmixujeme polévku do hladka,
podle potteby pfidavame horkou vodu.

Slunecnicova seminka dame na panev, posypeme Spetkou soli a
prazime asi 3min dokud nejsou seminka zezIatla nebo svétle hnéd3,
poté nandame polévku do misek, posypeme oprazenymi seminky a
mUzZeme podavat.




Rajcatovo cuketova polévka
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 35min
Ingredience:

500g rajcat, 300g cukety, 200g loupanych rajéat, 250ml smetany na
vareni, 4 strouzky cesneku, slunecnicovy olej, slil, bazalka, oregano

Potup:

Cuketu a rajcata omyjeme a nakrdjime na kosticky, poté vloZime
cuketu do hrnce s trochou oleje a smazime 5-10min, poté pfidame
raj€ata, priklopime poklickou a 5-10min podusime.

Loupana rajcata lehce pokrajime a pak priddme do hrnce. Cesnek
nakrajime na tenké platky a pfiddme do hrnce spolecné s trochou
soli, oregana a pepre. Chvili povafime a poté pfiddme smetanu a
podle potfeby vodu, aby byla polévka tak akorat husta. Polévku jesté
trochu prihfejeme a pak podavame s Cerstvou bazalkou.




Spenatova polévka s parmezanem
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 45min
Ingredience:

1 baleni mrazeného Spenatu (400g), ¥ kostky zeleninového bujonu, 3
brambory,250ml 12% smetany, 3 strouzky ¢esneku, stl, parmezan na
posypani, Cerstva bazalka

Postup:
Asi 750ml vody privedeme k varu, prfiddme bujén, sul a koreni.

Oloupanou bramboru nakrdjime na malé kousky a ddme vafrit, poté
co bude brambora trochu uvarend, pfiddame Spenat a propasirovany
cesnek, kratce povatime a poté rozmixujeme.

Do polévky pfiddme smetanu na vareni a polévku trochu pfihfejeme,
do polévky zamichdme 4 lZice parmezdnu a dosolime. Poddvame
s hoblinkami parmezanu a Cerstvymi listky bazalky.
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Brokolicovo-kvétakova polévka
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 25min
Ingredience:

400g brokolice, 400g kvétaku, 1 IZzicka mletého kminu, oregano, sull,
chilli olej

Postup:

Brokolici a kvétak omyjeme, ocistime a nakrajime na mensi kousky,
poté vloZime do hrnce s vrouci vodou.(Dame tolik vody, aby byli
kvétak a brokolice tak akorat ponofeni.) Pfiddme koreni a sul a
vafime cca 10 minut, dokud nejsou mékké.

Polovinu brokolice a kvétaku vynddme z hrnce a druhou polovinu
v hrnci rozmixujeme. Poté ddme do polévky nerozmixovanou
brokolici a kvétak.

Podavame s kapkou chilli oleje pro vyraznéjsi chut.
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Zelna polévka
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 40min
Ingredience:

300g kysaného zeli, % bilého zeli, 3 brambory, 1 uzeny tempeh, 1 bild
cibule, 3 strouzky ¢esneku, 2 bobkové listy, 4 kulicky cerného pepfre,
2 Izice sladké papriky, kmin, sul, olej na smazZeni

Postup:

Cibuli a bilé zeli nakrdjime na kosticky, ¢esnek propasirujeme,
brambory oskrabeme a nakrajime na kosticky.

Cibuli osmazime na oleji do zlatova, poté pridame cesnek, bilé zeli,
sul a papriku. SmazZime jesté asi 10 minut.

Poté zalijeme horkou vodou, pfiddme bobkové listy, pepf, kmin a
brambory. Na mirném ohni vafime, dokud nejsou brambory a zeli
uvarené, pak priddme kysané zeli bez nalevu a tempeh nakrdjeny na
kosticky a prihfejeme. Poddvame s opecenymi kosti¢kami chleba.
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Salat ze zelenych fazolek, rajcat a hovéziho masa
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 60min
Ingredience:

zelené fazolkové lusky 450g, hovézi maso 250g (v syrovém stavu), 4
rajcata, olej na smazeni, sul, pepft, chilli

Postup:

Fazolky omyjeme a nakrdjime na cca 4cm dlouhé kusy, poté je
smazime na rozpalené panvi s trochou oleje, chilli a soli 3-5min.

Maso si ocistime, osolime a opepfime, poté smazime na panvi cca 2-
4min z kazdé strany. KdyZz mame maso hotové, sundame ho z panve
a pokrdjime na tenké platky.

Rajc¢ata omyjeme a nakrajime na podobné velké kusy (z kazdého
rajcete by jich mélo byt cca 12), pak je ddme na rozpalenou panev a
smazime cca 3min, poté sunddme z panve, smichdme s masem a
fazolkovymi lusky a mizZeme podavat.
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Rukolovy salat

Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 25min
Ingredience:

150g rukoly, 8 Zampiond, 150g cherry rajcatek, 1 IZicka soli, % IZicky
pepre, 2 lZice olivového oleje, 3 vejce, 2 bagety

Postup:

Rukolu omyjeme, lehce osusime a dame do misy. Pfidame olej, stl a
podle chuti i pepft.

Zampiony osolime, nakréjime na platky a osmazime na panvi, poté
pfidame do salatu. Raj¢ata omyjeme, nakrdjime na poloviny a dame
na 2-3min osmatzit na panev, pak je ddme do salatu. Vejce dame do
horké, osolené vody a vafime cca 6min, poté zchladime, oloupeme a
nakrajime na Ctvrtiny do saldtu.

Hotovy saldt poddvame s opecenou bagetou a maslem.
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Salat s kratimi Spizy
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 70min
Ingredience:

Salat: 50g loupanych sezamovych seminek, 120g ¢erstvého listového
Spenatu, 200g cukety, citrénova klira

Spizy: 250g kriitiho masa

Omacka: strouzek esneku, $tava z palky citronu, IZi¢ka plnotucné
hotcice, stl, pepr a cukr podle chuti, 2 IZice olivového oleje

Marinada: 20ml chilli oleje, % lZicky soli, 1 1Zicka $tavy z citronu, 2
IZice shoyu, 10g jemné nastrouhaného zazvoru, IZicka tftinového
cukru

Postup:

Salat: Cuketu nakrajime na tenka kolecka, pokapeme olejem, trochu
posolime a peéeme v troubé predehtaté na 180°C cca 15min. Spenat
omyjeme a oCistime. Nastrouhame si citrénovou klru a na panvi
uprazime seminka. VSe poté smichame dohromady a nakonec jesté
posypeme trochou citrénové kiry.

Omacka: Oloupeme strouzek ¢esneku, pfiddme hoft¢ici, citronovou
$tavu, olej a podle chuti stl, pept a cukr. Vse spolu rozmixujeme do
hladké omacky, pokud ne omacka moc hustd, prfiddme trochu vody.

Marinada: Chilli olej smichame s % IZicky soli, 1 |Zici citronové
$tavy, shoyu, zazvorem a tftinovym cukrem, pofadné zamichdme.
Spizy: Maso si nakrajime na cca 16 stejné velkych kousk(, které
nalozime do marinady a nechame pfiblizné 30min odstat. Poté je
napichame na Spejle a upeceme. Hotovy salat podavame se Spizy,
omackou a trochou cerstvé nastrouhané citronové kary.
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Rajcatovy salat s cibuli a grilovanym lilkem
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 40min
Ingredience:

1 ¢ervena cibule, 5 rajcat, 1 IZice olivového oleje, % lilku, bazalka, sull,
grilovaci koreni, olej na peceni

Postup:

Cibuli oloupeme a nakrajime na co nejmensi kosticky. Rajcata
omyjeme a také nakrajime na kosticky.

Lilek omyjeme, nakrajime na kolecka a okofenime grilovacim kofenim
smichanym s olejem, poté grilujeme v troubé rozehtaté na 180° cca
15min. Po upeceni lilek také nakrdjime na kosticky.

Lilek, rajé¢ata a cibuli smichame, pfiddme trochu oleje, st a
nadrobno nakrajenou bazalku.
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Avokadovy salat
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 25min
Ingredience:

250g Cerstvych krevet, 1 cibule, % limetky, 3 avokada, 2 IZice bilého
jogurtu, sal, pepr

Postup:

Krevety omyjeme, lehce posypeme pikantnim grilovacim kofenim a
osmazime z obou stran na panvi.

Avokada zbavime slupky a pecek, pfiddme jogurt a rozmackame
vidlickou. Cibuli nakrajime hodné nadrobno a pfidame do salatu,

z limetky vymackame $tavu a pfilijeme ji k ostatni ingrediencim. Nyni
uz jen pfidame podle chuti sl a pept, radné promichame a
podavame spolecné s opecenymi krevetami.

Pokud nemdme krevety, avokddovy salat bude dobry, i kdyz si
k nému ddme nachos.
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Smetanové rizoto s rajcaty a olivami
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 40min
Ingredience:

300g jasminové ryze, 250g ¢ernych oliv bez pecek, 250g susenych
rajcat nakladanych v oleji, 300g rajc¢at, 1 ¢ervena cibule, 500ml|
smetany ke Slehani, 50g parmezanu, olej, stl, pepf, oregano

Postup:

Ryzi proplachneme, a poté v hrnci zalijeme cca 450ml vody, lehce
osolime a vafime na mirném ohni cca 25min.

Mezitim co se nam ryZe vafi, si nakrdjime nadrobno cibuli, raj¢ata
omyjeme a také nakrdjime nadrobno.

Poté nadrobno nakrdjime i suSena rajcata a olivy.

V hluboké panvi osmazime na oleji cibuli, poté pfidame rajcata,
smazime je cca 10min, pak ptiddme olivy a susena rajcata.

Kdyz se ndm dovati ryze, ptiddme ji do hluboké panve, pfilijeme
smetanu ke Slehani, parmezéan, fadné promichame, chvili pfihfejeme
a poté podavame posypané jesté trochou parmezanu.
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Téstoviny s lososem a Spenatem
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 60min
Ingredience:

500¢g fusill, 300g lososa, 200g Spenatu, 250g lilku, citrénova klira za %
citrénu, 1 IZice citronové $tavy, olej, grilovaci kofeni, stl, chilli, suseny
¢esnek

Postup:

2,51 vody ptrivedeme k varu, osolime, nasypeme do ni téstoviny a
vafime je 7-9min.

Lilek omyjeme, nakrajime na kousky, okorfenime grilovacim kofenim,
dame na plech vyloZeny pecicim papirem a peceme v troubé cca
30min na 180°C. Lososa pokapeme citrénem, posypeme grilovacim
korenim, polozime na plech vyloZeny pecicim papirem a ddme do
trouby pfedehfaté na 180°C, peceme cca 35min.

Spenat nakrajime nadrobno a osmazime na panvi spolu s éesnekem,
nakrajenym na pldtky a trochou soli.

Lososa jesté pokrajime na drobné kousky a poté smichame
s téstovinami, lilkem a Spenatem. Nakonec pfidame citrénovou kiru,
podle chuti chillia miZeme podavat.
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Pecena zelenina
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 45min
Ingredience:

300g cukety, 600g brambor, 400g dyné hokaido, 3 nakladané okurky,
Y% cibule, 30g parmezanu, 250g zakysand smetana, 1 hrnek
strouhanky, 1 vejce, Sul, Pepf, Chilli

Postup:

Brambory omyjeme, oCistime a nakrdjime na stejné velké kusy, poté
je lehce osolime a posypeme parmezanem, ddme do trouby a
pec¢eme 30-35min v troubé pfedehfaté na 190°C. Poté ,co ddme péct
brambory, omyjeme a ocistime dyni, nakrajime ji na stejné velké
kousky, poté opepfime a osolime a ddme péct k bramboram na 20-
25min.

Cuketu omyjeme a nakrajime na stejné velké kousky. V jedné misce
smichdame hrnek strouhanky s trochou pepfe, soli a chilli. V druhé
misce rozmichame vajicko. Cuketu nejprve obalime ve vajicku a
potom ve strouhankové smési. Ddme do trouby a pec¢eme 15-20min
na plechu vylozeném pecicim papirem.

Dip: Cibuli a nakladané okurky nakrdjime na co nejmensi kousky a
smichdme se zakysanou smetanou. Dochutime soli a pepfem a
muzZeme spolecné s peéenou zeleninou podavat.
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Domaci zapecené celozrnné noky
Doba pftipravy: 2h, bez délani gnochi 30min

Pocet porci: 4
Ingredience:

750g brambor, 250-350g celozrnné Spaldové mouky, 1 vejce, 400g
loupanych krajenych rajéat, 200g rajéatového protlaku, 10 listk(
Cerstvé bazalky, 50g eidamu, 150g mozarelly, chilli, stl, olivovy ole;.

Postup:

Gnochi: Brambory omyjeme a vloZime do vrouci osolené vody,
vafime cca 15min, poté brambory jesté kdyZ jsou teplé, oloupeme,
vloZzime je do misky a po dobu 5-10min je $touchame. Poté si
vezmeme cednik a brambory skrz néj protlacujeme, abychom z nich
ziskali poZzadované pyré. Po vytvoreni pyré k nému priddme 250g
mouky, vejce a pll IZicky soli, fadné promichame a poté pfidavame
mouku, aby tésto pfilis nelepilo.

Poté na pomouceném valu vyvalujeme hady o poloméru asi 1cm a
pak ukrajujeme kousky dlouhé asi 1,5cm. Potom noky vhazujeme do
vrouci osolené vody a vafime 2-3min, poté vyndame a lehce
pokapeme olivovym olejem.

Omacka: V misce smichame loupand rajcata, rajcatovy protlak,
bazalku nakrajenou nadrobno, stl a chilli podle chuti. Do pekace
dame vrstvu omacky, na ni jednu vrstvu nokd, poté znovu omacku a
na ni trochu nastrouhaného eidamu a trochu natrhané mozarelly,
poté znovu noky. Opakujeme, dokud nebude pekac plny, nebo dokud
nam nedojdou noky, na vrsek ddme vrstvu mozarelly a zapecéeme

v troubé predehFaté na 180°C asi 15minut. Poté vyjmeme, ozdobime
listky bazalky a podavame.
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Lusténinové nudle
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 45min
Ingredience:

400g sklenénych lusténinovych nudli, 400g mrkve, 400g papriky, 200g
zeli, 1 pérek, 1 bila cibule, 150ml shoyu, 2 IZice sezamovych seminek,
2 |lzZice medu, 1 IZicka suseného zazvoru, 1 Izicka suseného ¢esneku,
sal

Postup:

Omacka: Oprazime na panvi sezamova seminka, poté pfidame
shoyu(100ml), zazvor a ¢esnek. Nakonec pfidame IZicku medu a
fadné promichame.

Zelenina: VSechnu zeleninu nakrdjime na mensi kousky. Nejdfive
dame na panev cibuli a osmazime do zlatova, poté priddme ostatni
zeleninu a sdl. Nechame dusit asi 10-15min, poté zalijeme omackou,
nechame vafit jeSté 2min a poté zeleninu vyndame, zbylou omacku
nechdame v panvi, budeme v ni jesté délat ryzové nudle.

Nudle: Do panve pfilijeme ke zbylé omacce jesté vodu, aby se do ni
nudle vesly. Vafime je asi 3min. Poté je slijeme a nandame spolecné
se zeleninou na talif.




Pecené brambory s Zampiony, vejci a Spenatem
Pocet porci: 4
Doba pfipravy 75min

Ingredience: cca 750g brambor, 12 vétsich Zampion(, 60g syra Eidam,
300g baby Spenatu, 4 vajicka, stl, kmin, pep¥, olej, cibulka, ¢esnek
podle chuti

Postup:

Brambory oloupeme a nakrajime na mensi kousky, vloZime do
nadoby, ve které je budeme péct, pfidame kmin, stl a trochu oleje.
VloZime do predehiaté trouby na 200° a pe¢eme cca 40min.
Pribézné promichavame brambory vareckou.

Poté, co dame brambory do trouby, vezmeme si Zampiény, vyndame
z nich noZicky a oloupeme je. Poté je naplnime syrem a mizeme
pfidat do trouby k bramboram, ale pe¢eme je jen 20min.

Pokud uz se ndm brambory a Zampidny pecou, mliZzeme jit orestovat
$penat. Spenat omyjeme a trochu pokrajime. Potom vezmeme
cibulku a trochu ¢esneku, které orestujeme na cibulce. Pak pfiddme
Spenat a priklopime, abychom ho podusili. Staci ho podusit tak 2min
a poté jen trochu osolit. Jako posledni potifebujeme volska oka.
Vezmeme si co nejmensi panvicku, aby se ndm povedlo co
nejpresnéjsi kolecko, vajicka postupné osmazime na panvicce a
jemné osolime. Poté ndm uz jen staci vSe naservirovat.
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Ovocny salat s bananovymi livanci

Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 30min

Ingredience:

Livance: 3 banany, 1 vejce, olej na smazeni

Salat: 500g vodniho melounu, 400g medového melounu, 1 zralé
mango, 2 nektarinky, 1 1Zzicka mleté skofice, 10 listk( Cerstvé maty,
javorovy sirup

Postup:

Livance: Banany oloupeme a rozmixujeme, do nich rozklepneme
vejce a poradné zamichame. Poté smazime na rozpalené panvi
z obou stran cca 1min.

Salat: Melouny a manga nakrajime na kosticky a smichdme v mise.
Nektarinky omyjeme, nakrajime na kosticky a ddme na panev,
pfidame skofici a smazime 5-7min. Poté pfidame k mangu a
melounlim a zamichdme. Podavame s livanecky, matou a javorovym
sirupem.
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Drobenkovy kolac s viSnémi a tvarohem
Pocet porci 12-14 (Forma o pradméru 24cm)
Doba pfipravy: 70min

Ingredience:

500g cerstvych vypeckovanych visni, 380g celozrnné mouky,150g
trtinového cukru, 4 I1Zicky kypficiho prasku bez fosfat(, 1 lZice
vanilkového cukru Spetka soli, 200g mékkého mdsla, 150ml ryZového
mléka, 3 vejce, 250g mékkého tvarohu, 250g mascarpone, maslo a
mouka na vymazani a vysypani formy.

Postup:

Mouku smichanou s kypficim praskem, tftinovy a vanilkovy cukr
smichame se Spetkou soli. Zapracujeme maslo. Odebereme 2/3 tésta
a zapracujeme do nich mléko a vejce. Formu na dort vymazZzeme
maslem a vysypeme moukou, poté naklademe tésto do formy. Z 1
vejce, tvarohu a mascarpone vytvorime krém, ten ddme na tésto,
poté naskladame visné a rozdrobime 1/3 tésta na dort jako
drobenku.

Pak dame péct do trouby na 190°C a peceme cca 50min.Vychladly
kolac¢ posypeme troskou cukru a servirujeme ozdobeny cerstvymi
visSnémi.




Jablecné tasticky s domaci zmrzlinou
Pocet porci: 4

Doba ptipravy: 60min + 4hodiny mrazeni
Ingredience:

6 jablek, 2 IZicky skofice, ¥ 1Zicky mletého muskatového ofisku, 100ml|
agavového sirupu, 350g celozrnného listového tésta, 3 banany

Postup:
Zmrzlina:

Bandny oloupeme, ddme do mixéru, pfilijeme k nim smetanu ke
Slehani a vanilkovy cukr. Rozmixujeme do hladka a ddme zamrazit do
lednice na minimalné 4 hodiny.

Tasticky:

Jablka oskrabeme a nastrouhame, poté smichadme se skofici,
muskatovym ofiskem a agdvovym sirupem.

Listové tésto rozvalime a vykrajime z néj ¢tverecky cca 7x7cm, ty
poloZime na plech a doprostied kazdého ¢tverecku ddme trochu
nastrouhanych jablek, poté je pfehneme do trojuhelnic¢kid a kazdy
trojuhelnicek po stranach stlacime vidlickou po obvodu. Pak plech
ddme do trouby pfedehfaté na 180°C a peéeme cca 25min. Tasticky
dame na talif, k nim pfiddme zmrzlinu, poprasime skofici a
podavame.




Celozrnné jogurtové vafle s jahodovou omackou
Pocet porci: 4

Doba pfipravy: 25min
Ingredience:

300g bilého jogurtu, 250g celozrnné psenicné mouky, 120g medu, 2
vejce, 100g masla, 1lzice kypfriciho prasku bez fosfatll, 250g
mrazenych jahod, LZice citrénové $tavy, 50gmalin, 50g ostruzin

Postup:

Mouku smichdme s kypficim praskem a poté postupné vmichdavame
vejce, med, jogurt a nakonec si v malém hrnci na mirném plameni
rozpustime maslo, které poté také vmichame do tésta.Do toustovace
si ddme formy na vafle a zapneme ho, poté co je toustovac
rozpaleny, lehce formy vymaZzeme olejem a poté do nich nalijeme
tésto. Toustovac zavieme a smazime vafle asi 3min, poté je vyndame
z toustovace a ddme do néj dalsi varku tésta, takto pokracujeme
dokud nam tésto nedojde.

Jahody dame do hrnce, pfidame k nim citrénovou stavu a podle chuti
med. Pomalu zahfivdme a vateckou rozmélnime jahody. KdyZ jsou
vrouci, sundame je z plotny a nalijeme na vafle, poté uz jen
dozdobime malinami a ostruzinami.
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Bananovo- ofechovy dort
Primér formy: 24-26cm

Doba pfipravy: 80min
Ingredience:

6 bandanu, 200g vyloupanych vlasskych ofech(, 400g ricotty, 350g
celozrnné mouky, 150ml mléka, 150g tftinového cukru, 2 vejce, 125g
masla, 1 baleni vanilkového cukru, 25g kypficiho prasku bez fosfat

Postup:

Mouku prosijeme pres sito, smichame s kypficim praskem,
vanilkovym a tftinovym cukrem. 4 banany oloupeme, dame do
mixéru, pfiddme ofechy a poté rozmixujeme a vmichdme do tésta.
Maslo rozpustime a pfiddme do tésta, pak pfiddme uz jen vejce a
tésto radné promichame. Poté vlijeme do vymazané a vysypané
formy a pe¢eme v troubé pfedehiaté na 180°C cca 40min.

Kdyz mame korpus upeceny, vyndame ho z trouby a nechame
vystydnout, poté podkrojime a spodni polovinu namaZeme ricottou,
pak si nakrajime 2 zbylé banany na kolecka a témi pokryjeme vrstvu
rizoty. Vrchni ¢ast dortu poloZzime na spodni. Cely dort potfeme
ricottou, na kterou poté naskladame kolecka bananu, aby bandn
nezhnédl, mGzeme ho potfit citrénovou stavou, posypeme kousky
ofechll a mUZeme podavat.
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Tvarohovy kolac se Svestkami
Mnozstvi do formy o prliméru 22-24cm

Doba pfipravy: 60min
Ingredience:

250g celozrnné Spaldové mouky, 250g tu¢ného tvarohu, 100g masla,
130ml datlového sirupu, 2 vejce, 2 lZice kypficiho prasku bez fosfata,
8 Svestek, 20g vlasskych orfechl

Postup:

Vejce vySlehame do pény, poté k nim pfiddme tvaroh a mouku
smichanou s kypficim praskem, dlikladné promichame a nakonec
pfidame rozpusténé maslo a datlovy sirup.

Tésto nalijeme do vymazané a vysypané formy. Svestky omyjeme a
nakrajime na platky, ty poté budeme na tésto skladat od stredu,
dokud nebude celé pokryté platky Svestek.

Poté dame kold¢ péct do trouby rozehfaté na 180°C na 40-45min.

Upeceny kolac¢ posypeme nadrcenymi vlasskymi ofechy a mizeme
podavat.
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Pfiloha 2:

Kuchatka pro moje vrstevniky

Andrea Suchankova

Vedouci prace: Anezka Koutnikova

Zamér

Cile

Je udélat néco pro to, aby moji vrstevnici, ktefi moc nevafi
nebo nevi jak na to, se naucili varfit. A také aby védéli, Ze se
da vafit zdravé a zaroven chutné. To jsem se rozhodla
uskutecnit pomoci moji vlastni kucharky.

Vytvofit kuchatrku chutnych a zdroven co nejzdravéjsich
receptl, které budou zajimavé pro lidi mého véku a zaroven
budou vytvoreny tak, aby je byli moji vrstevnici schopni
udélat.

Usporadat volitelny program pro 10-15 studentl z Mi a Ny,
na kterém si studenti uvari nékteré recepty a pomohou mi je
upravit, aby byli co nejptehlednéjsi a sedéla v nich doba
pfipravy jidla a mnoZstvi surovin. Zaroven zjistim, zda jsou
moje recepty pochopitelné pro mé vrstevniky a jsou-li
schopni je udélat.

Postup prace

Kucharka

1.

Nejdrive si vymyslim, najdu nebo upravim recepty.
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2. Poté kazdy z nich nékolikrat uvatim, aby mi sedélo mnozstvi
surovin, ¢as vyroby atd...

3. Kazdé jidlo si nafotim a napisu recept.

4. Zjidel utvofim jednotlivda menu, kazdé menu bude obsahovat
Polévku/Salat, Predkrm, Hlavni chod a Dezert. Jidla budou do
menu usporadana tak, aby se k sobé hodila.

5. VSe poté sepisSu do kucharky a tu si necham dvakrat
vytisknout.

Volitelny program

1. Bude probihat tak, Ze si studenti utvofi 2-4 ¢lenné skupinky a
v téch budou vafit.
Kazda skupinka dostane jiny recept.
Ten uvafi a poté v receptu upravi to, co se jim zdalo, Ze
nesedi: ¢as, mnozstvi nebo pokyny.

4. Podle tohoto programu také zjistim, zda jsou moji vrstevnici
schopni podle mych recept( vafit nebo jestli je musim
zjednodusit, aby to pro né bylo zvladatelné.

Vystupy

1. Kucharka obsahujici 20 recepttd utvofenych do skupinek
celych menu na internetu i v knizni formé.
2. Volitelny program pro 10-15 student( tfid Mi a Ny

Finance

1. Zafinancovani,vyzkouseni a uvareni vSsech receptd mam
domluveno se svymi rodidi.

2. Finance na dva vytisky mé kucharky (jeden pro mé a
jeden pro skolu) obstardm sama.
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Casovy plan
Recepty budu pribézné vafrit a upravovat cely rok, ale do
ledna, kdy predbézné planuji volitelny program, tak bych chtéla mit

alespon 5 receptl ve findIni podobé, aby se daly na program pouZzit.

Priloha 3:
Zadani na program:

1 Podivejte se na vSechny své recepty, sepiste si suroviny, které
potfebujete koupit, a jdéte na nakup.

2 Kazdy recept uvarte podle navodu.

3 Po uvareni a nandani na talif jidlo vyfotte.

4 Zmérte, jak dlouho vdm pfiprava jidla zabere.

5 Pokud je mnoZstvi nékterych ingredienci nesprdvné, zménte ho.
6 Sepiste cely recept znovu a upravte ho, aby byl pro vas
srozumitelnéjsi a prehlednéjsi.

Pozn: Pokud budete mit jakykoli dotaz, nevahejte se zeptat.

Pozn2: NeZ odejdete na nakup, podivejte se, jaké suroviny jsou jiz
koupené, abyste zbytecné nekupovali néco znovu (Plati zejména u
koreni.)
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