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Pomazanka z peéené cibule a tofu

Suroviny (12-15 dospélych porei)

Cervend cibule 400 g

Cesnek 4 strouzky
Iv?epkovy olej 4 polévkové Izice
Tofu natural 100 g

Tofu uzené 100 g

Lugina nebo zervé 240 g

sol 0,5 - 1lzigka
Lahddkové drozdi 1zi¢ka

Petrzel plocholista nat snitka

Postup

Cibuli oloupeme, nakrdjime na hrubgi mésigky, cesnek nakrdjime na koletka. Vsypeme na maly
pekagek. Polijeme &tyfmi Izicemi oleje, promichdme a pe¢eme dozlatova na 200°C priblizné
30 minut. Teplotu je potteba zregulovat tak, aby se cibule pekla rovnomérné pomalu a ziskala
zlato hnédou barvu nesmi se spdlit, vyslednd chut by byla hotkd. Po upegeni cibuli a gesnek
vyjmeme a nechdme dikladné vychladnout. Do mixeru vlozime tofu, pegenou cibuli s
gesnekem, luginu, ochutime, drozdim a rozmixujeme do hladka. Pokud je potteba osolime.
Nakonec p¥imichdme nasekanou petrzelku.

Recept vznikl v ramci projektu Jde o déti - Praha 6

Pomazdnka pfipomina chuti pcxétiku, ale je
vyrobenq na bdzi luiténin. Pokud je pouzito tofu
srdzené vdpenatou solf, pa|< je v pomazdnce
dalgf zdroj vc'xpm’ku, krom |Uéiny. Pokud déti nejedl’
pomctzdnky, zkuste je namazat na |<Fup<1vy
ce|ozrnny toust, |<Fupnut|' déti bavi.

Tip na ozvl&étnéni - rozmixujte petrie||<u s o|ejem
na emulzi a tou po|<c1pejte pfi servirovani
pomctzdnku.
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Falesna skvarkova pomazdanka z pohanky

Suroviny (12-15 dospélych porei)

Pohanka lamanka 100 g

Cibule 1 ks vetsi

Cesnek 4 strouzky
Repkovy olej 3 polévkové lzice
Majordnka 1 zicka
Lahddkové drozdi 1 polévkova lzice
Hofgice plnotuéna 1 polévkovd lzice
Sél

Sterilované okurky 2 ks

Postup

Nejprve si uvatte pohanku (nebo pouzijte zhruba 250 g jiz uvaiené) v poméru 2 dily vody na

1 dil pohanky. Mezitim co se pohanka vati, rozpalte na panvi olej a dozlatova na ném opeéte
nadrobno pokrdjenou cibuli a &gesnek.

Do misy nasypte uvarenou pohankuy, cibuli s ¢esnekem, majordnku, lahtdkové drozdi, hotgici,
s0l a nadrobno pokrdjené okurky. Dokladné promicheite a nechte odlezet.

Recept vznikl v ramci projektu Jde o déti - Praha 6

Pohanka m& typic|<ou voni, kterd nékomu nemusi
byt pfijemnd. Je mozné se ji zbavit jednctk
namocenim pohany na cca 8 hodin, ale také
vaérem sprdvného druhu. Méné aromaticka je
pohcmkcx zastudena |oupc1nd e svét|ej§|' nez
jeji dohnéda zbarvend varianta |oupcmd

za tep|ct.

Pohanka je velmi cenng, protoze obsahuje rutin,
|<tery zvyduje pruznost cév. Je tedy d0|eiity
napfr. v prevenci srde&né cévnich chorob.
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Pomazdanka dyfova s chia seminky

Suroviny (12-15 dospélych porei)

Dyné& Hokkaidé 1 menéi kus
Lugina nebo zervé 240 g
Repkovy olej

Kurkuma

Sel

Chia seminka

Postup

Dyni o&istéte a nakrdjejte na menéi kostky. Zakdpnéte ji olejem a osolte. Osmahnéte na panvi
dozlatova nebo upeéte v konvektomatu (troubg). Dejte do misky a vyslehejte s luginou/zervé.
Vée rozmixujte do hladké konzistence. Ptidejte na dochuceni kurkumu a posypte chia seminky.

Recept vznikl v ramci projektu Jde o dé&ti - Praha 6

Dyné je typicky sezénni zelenina. Pro svou
krémovou konzistenci se hodi na pFipravu polévek,
omdgek, &i naptiklad pomazanek. Nepozorované
a velmi chutnou a barevné atraktivni formou, tak
Ize détem nabidnout zeleninu.

Misto peciva lze poddvat s nachos, nebo
celozrnnymi ty&inkami, kterymi si déti pomazdénky,
nebo jeji Fidsi formu dip, nabiraji.
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Mrkvové sateéky s hruskovou néplni

Suroviny (12-15 dospélych porei)

Hrugky 1,5 kg
Ovesné vlo&ky 250 g
Méslo 250 g

Mrkev najemno strovhand 200 g
Pradek do peciva bez fosfatd 1ks
Skotice mlet&

Postup

Nejprve si pFipravime rozvar z oloupanych, o&ist&nych a pokrdjenych hruiek se skofici a
nechdme ho vychladnout. Na velmi jemno namleté ovesné vlogky, mdslo, mrkev a kypfici
prések vypracujeme do stejnorodého tésta, které ddme odpocinout do lednice na dobu min.
20 minut. Z té&sta vyvdlime plat, nakrdjime &tveredky, doprostied poklademe ndpl, piehneme
a dikladng ptitlagime okraje k sob&. Pe¢eme po dobu 15 minut na 180 stupit. Pied pe&enim
mizeme $dateky potfit vajickem pro lepdi barvu.

Recept vznikl v ramci projektu Jde o dé&ti - Praha 6

Do této formy svaginky neni p¥iddn cukr, neni tedy
povazovdna za sladkou. Navic jsou pouzity ovesné
vlogky, které jsou celozrnnou obilovinou a takto velmi
nendpadnym a oblibenym zpisobem mizeme détem
nabidnout i potfebnou vldkninu.
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Celozrnny jableény stridl

Suroviny (12-15 dospélych porei)
Celozrnnd hladk& mouka 400 g

Méslo 250 g

Ocet 2 polévkové lzice
Voda 3 polévkové lzice
Zloutky 2 ks

Strouhanka 100 g

Jablka sladkokysela 1000 g

Rozinky

Skotice mleta

Postup

Z mouky, mésla, octa, vody a zloutkd zadéldme tésto, které nechdme v lednici odlezet.
Vyvdlime placku, posypeme ji strouhankou, poklademe nastrouhand jabli¢ka, skofici a rozinky.
Zamotdme jako $tridl. Pegeme v konvektomatu na 180 °C po dobu 35 - 40 minut.

Recept vznikl v ramci projektu Jde o déti - Praha 6

Do receptu opét nenf ptidany cukr, je tedy
mozno zafazovat jako nesladkou svaginu.
doplné&nim o mlé&ny vyrobek je spln&no
pravidlo, ze kazdé jidlo md& byt slozeno ze
zeleniny nebo ovoce, bilkovin, sacharidi a
tukd. Sacharidy jsou zvoleny v celozrnné
podobé&, coz v tomto piipadé opét déti
velmi dobte pfijmou.
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Cizrnové brownies

Suroviny (12-15 dospélych porei)

Cizrna vapeur 2 plechovky
Cokoldda vysokoprocentni 200 g

Holandské kakao 2 polévkové Izice
Pradek do peciva bez fosfatd 1ks

THinovy cukr 60g

Bandny oloupané 3 ks

Spaldové mouka celozrnnd 120 g

Postup

Z cizmy slijeme ndlev, oplachneme a v mixéru rozmixujeme na hladkou pastu. Do misy
nasypeme mouku, pfidame cukr, kypfici prddek a rozmixovanou cizrnu s bandny. Pfidame
holandské kakao, rozpusténou Eokoladu a promichdme. Pekds si vylozime pedicim papirem a
vlijeme do né&j tésto. Cizrnové brownies pedeme zhruba 45 minut na 190 °C. Po upeéeni
nechdme zcela vychladnout.

Recept vznikl v rdmeci projektu Jde o déti - Praha 6

Toto je pfiklad sladké svaginy. Lust&niny maji neutrdlni
chut, co? je vyhoda a je mozné je tudiz vyuzit i do
sladkych variant pokrm@. Diky své textute dodaji spolu
s bandnem brownies vla&nost. V kombinaci s
celozrnnou ¥padlovou moukou pak ziskame i
plnohodnotnou bilkovinu, aniz by bylo obsazeno
naptiklad vejce.




