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Které potraviny mit doma v zasobé

Podminkou pro tvoreni pestrych a zdravych svacin pro vase déti je, ze mate k dispozici kvalitni
suroviny. Jsou to predevsim:

Pomocnici
do kuchyné

Zelenina a ovoce (idealné sezonni, lokalni), cerstvé nebo sugené, nedoslazované, nesifené.

Mleko a mlécné vyrobky, nejlépe zakysané (jogurt, kefir, zakysana smetana, tvaroh),

s prirozenym nebo vy$$im obsahem tuku a nedoslazované.

Syry: roztiratelné typu lucina, Zervé, cottage.

Pecivo, nejlepe kvaskove s vysokym obsahem celozrnné mouky, s podilem zitné mouky;,
seminky, obilnymi klicky, otrubami.

Ovesné vlocCky, jahly, pohanka, neochucené kase a krupice (pohankova, $paldova,
kukufic¢na, ovesna, jahlova).

Celozrnné mouky: $paldova, pohankova, ovesna, kukufi¢na.

Orechy (vlasské, liskové, keSu, mandle, kokos...) a semena (slune&nice, dyné, sezam, len,
chia...), neslazené a nesolené.

Lusteéniny: Cervena cocka a dalsi druhy ¢ocky, rtizné druhy fazoli, cizrna.

Sunka nejvyssi kvality.

Kvalitni horka cokolada se 70 a vice procenty kakaa.

Sezamova pasta tahini, pfipadné jind ofechova nebo seminkova masla

(k dostani ve zdravych vyzivach).

Ovocny koncentrat, med, javorovy sirup, datlovy sirup, ryzovy sirup, suena titinova étava
(rapadura) - jen v malém mnozstvi, svacinky nepfeslazujte!

Bourbon vanilka, skofice.

Koreni a susené bylinky.

Umeocet - diky vyvazené slané a kyselé chuti je vyte¢nym dochucovadlem

do omacek a pomazanek.

turboskrabka

vlnkovaci krajec¢

Skrabka julienne

spiralizér

pruzina na pickles

orezavatko na zeleninu

svacinové krabicky a lahve z bioplastu nebo nerezu

217



zdrava §kola /

Recepty

Slané svaciny

Pomazanky

Muzeme je mazat na celozrnné pecivo (idealné kvaskové).

Namacime do nich nakrajené $paliky ze zeleniny.

Podavame je namazané na tortille, doplnéné Cerstvou zeleninou a srolované jako wrap.
Mazeme je na rozvaleny celozrnny toustovy chléb, doplnime prouzky zeleniny

a zabalime jako sushi.

Schovame do nich spoustu hodnotnych ingredienci, véetné té&ch,

Které nemaji nase déti zrovna v oblibé.

Lusténinové pomazanky

Fazolova pomazanka

1 hrnek uvarenych bilych fazoli + 4 [Zzice olivového oleje >> rozmixujte + 1 najemno nakrajena
cibule + 2 strouzky drceného ¢esneku + nasekana jarni cibulka + $petka sladké papriky + Spetka
drceného kminu + citronova stava + sul

Cizrnovo-cockova pomazanka

Y2 hrnku uvafené cizrny + Y2 hrnku uvafené cervené ¢ocky + 1 [zice tahini pasty + 1 [Zice olivo-
veho oleje + 1 mensi nahrubo nastrouhana mrkev + ¥z 1Zicky kurkumy + 1 strouzek ¢esneku >>
vse rozmixujte + vmichejte sekané cerstvé bylinky (petrzelka, koriandr nebo bazalka)

Cockovo-mrkvova pomazanka

10 cm najemno nakrajeného porku + 1 nahrubo nastrouhana mrkev + &petka soli >> orestujte
na oleji + 1 hrnek uvarené Cervené ¢ocky + 2 strouzky drceného cesneku + nasekana bazalka
+ umeocet >> v8e smichejte
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Svacinka!
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Hummus z cizrny

1 hrnek uvarene cizrny + 1 Zice oleje + 1 [zice tahini pasty + strouzek c¢esneku >> umixujte na
hladkou pastu (pokud je moc hustd, nafedte vodou z uvafené cizrny) + pfidejte nasekané bylin-
Ky.

Varianty:

Do zakladniho hummusu rozmixujte:

e 1 pecenou Cervenou papriku + 1 Zi¢ku sladké papriky

e Y2 nastrouhané syrové cervené repy

e hrst Cerstvého baby Spenatu

Pomazanka z ¢ervené ¢ocky a ¢ervené fazole
Y2 hrnku uvarené Cervené Cocky + Y2 hrnku uvafené cervené fazole + 1 [Zice oleje + - Zice
horcice >> rozmixujte + vmichejte %2 nasekané cibule +1 [zicku kurkumy + sl

Tvarohové pomazanky

Vyborny zaklad pro pomazanky poskytne tvaroh (idedlné od farmare v bio kvalité) nebo Syr typu
lucina, ktery si bud koupite nebo vyrobite doma podle nize uvedeného receptu.

Domaci syr typu lu€ina

Velky kelimek (400 g) kvalitniho neochuceného smetanového jogurtu (10 % tuku v suginé) smi-
chejte s %2 1zicky soli (2 g). Cednik vyloZte platynkem (muze byt tfeba détska bavinéna plinka)

a vlozte do kastrulku, aby pod cednikem zbyvalo dost mista na odkapavani syrovatky. Do pla-
tynka umistéte jogurt a zakryjte precnivajicimi cipy, muzete i zatizit, abyste urychlili odkapavani
syrovatky. Dejte do lednice a nechte pfes noc odkapat, vznikne vam krémovy syr, ktery pujde
lehce mazat na chleba. Spotrebujte do 3 az 4 dnu.

Varianty:

K jogurtu pfidejte cca 200 g zakysané smetany nebo 200 g smetany ke $lehani, pfipadné obo-
Ji. a nechte opét odkapat tekutinu. Vznikne vdm o néco lahodnéjsi, ale zarover tucnéjsi verze
krémoveho syru nez ze zakladniho receptu.

Varianty ochuceni na cca 300 g zakladu (tvaroh nebo lu¢ina):

e 2vafena vejce + 5 fedkvicek + 4 |zice jarni cibulky + $petka pepre

e 4 lzice pazitky

e 2 strouzky cesneku

e 1salatova okurka (vymackana) + 2 mensi ¢ervené cibule

e 1 kedlubna + 1 vétsi mrkev

e 3varena vejce + 3 kysele okurky + 3 |zice petrzelky + hrst oprazenych
slunecnicovych seminek

e 1cCervena paprika + 1 mensi cervenad cibule + 2 |Zice sladké papriky + pepf

e 100 g strouhaného syru + 1 strouzek ¢esneku

e 2 Stavnata jablka + 150 g ¢edaru + hrst oprazenych dyriovych seminek

e 1konzerva sardinek + 2 cibule + 1 [Zice plnotu¢né hofcice (bez chemie) + citronova étava

e 2 Cervené repy upecené v alobalu
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Ingredience do pomazanek doporucujeme najemno nakrajet nebo nastrouhat.

Pokud pracujete s domaci lu¢inou, dosolujte jen opatrné, protoze sul uz jste pouzili pfi jeji vyro-
bé. Namazané pecivo nezapomerite ozdobit ¢erstvou zeleninou, pfipadné oprazenymi seminky
(slunecnice, dyneé) nebo ¢erstvymi klicky (vojtéska, mungo).

Pohankové palacinky

1 hrnek pohankové mouky + voda (mléko, rostlinny napoj) + §petka soli >> nafedte na hustotu
palacCinkového tésta >> smazte na trosce fepkového oleje

Pohankoveé palacinky mUzete plnit slanymi i sladkymi pomazankami:

e |udténinové pomazanky + cerstva zelenina

e tvarohoveé pomazanky + cerstva zelenina

* povidla + mak + vlasské orechy

e tahini s medem a skofici + ¢erstvé ovoce

e zakysana smetana + Cerstvé ovoce

Muffiny z celozrnnych téstovin

1 lZice oleje >> rozehfejte + 1 lzice celozrnné mouky >> orestujte + %2 $alku mléka (rostlinného
napoje) + strouzek cesneku >> michejte do zhoustnuti + hrst strouhaného syru (eidam, parme-
zan) >> michejte, dokud se syr nerozpusti >> odstrante z plamene a pfimichejte 1 vejce +

1 salek uvarenych celozrnnych mini kolinek + 1 raj¢e nakrajené na kosti¢ky + hrst $penatu
(zavadlého na panvi) + sul + Spetka pepie >> ve promichejte >> smési naplnte muffinovou
formu >> pecte cca 20 min na 160 C >> nechte vychladnout, aby drzely tvar

Varianty:

misto Spenatu a rajcat pouzijte cuketu, pdrek, papriku &i brokolici

Pickles - kratce kvasena zelenina
Na kilo nakrouhané zeleniny pouzijte 1 (Zici soli a fadné promichejte do zkiehnuti (20 min.).
Napechujte do zavafovacich sklenic, vloZte pruzinu na pickles a zasroubujte. Nechte kvasit pfi
pokojove teploteé 21 az 24 stupnu, 3 az 7 dnu. Kazdy den muUzete zeleninu ochutnat, zda se kva-
Seni dafi. Skladujte v lednici, v chladu se proces kvaseni zastavi.
Kombinujte:
o Dile zeli + Cervené zeli
e Dile zeli + mrkev + cibule
e zeli + jablka
e zeli + brokolice
e zeli + Cervena fepa
e jakakoliv kombinace zeleniny dle vasi chuti
(celer, i fapikaty, brokolice, kvétak, topinambury ...)



Sladké svaciny

Ovesna kase do sklenicky

4 |zice ovesnych vlocek + 1 [zicka chia seminek + 150 ml mléka (jogurtu nebo rostlinného na-
poje) >> vie nasypte do sklenicky se Sroubovacim vickem (cca 250 ml) a protiepte >> dejte do
lednice pres noc

Vlocky a chia seminka nasaji volnou tekutinu, takze smeés zhoustne a zmékne na velmi jemnou
konzistenci. Pokud nechcete pfidavat chia seminka, snizte mnozstvi mléka nebo jogurtu na 120
ml. Rano do vzniklé kase mlzete nakrdjet jakékoliv Cerstvé nebo susené ovoce, pridat kvalitni
marmeladu, ofisky, seminka, hofkou ¢okoladu, vanilku nebo skofici a dosladit medem, javoro-
vym sirupem nebo obilnym sladem.

Pomazanka ze slunec¢nicovych seminek (chalva)
1 hrnek namocenych (min. 1 hodinu) nebo nasucho na panvi oprazenych slune¢nicovych semi-
nek >> rozmixujte do hladka + vmichejte med (nebo obilny sirup, datlovy sirup) + kakao

Tahini s medem a skofici

Y2 hrnku sezamove pasty tahini + med + skofice >> vée smichejte

Varianty:

misto pasty tahini pouzijte jakékoliv jiné seminkové nebo ofechové maslo (slune&nicové, man-
dlové, z keSu ofechu ...)

Jahlovy puding

1 salek uvarenych jahel + 1 lzice medu (ryZového sirupu) >> rozmixujte do hladka + vmichejte
1 Salek feckého jogurtu

Varianty:

e ozdobte ovocnym agarem

e do uvarenych jahel zamichejte kakao, skofici nebo pernikové koreni

e douvarenych jahel zamichejte mlety mak, ozobte vestkovym agarem

e jahly stfidave prokladejte ovocem a zdobte oprazenymi ofisky a seminky
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Smeési ofisku a suSeného ovoce
Varianty:
e Cerstvé ovoce (banany, jablka) + mlety mak (nebo ofiskové & seminkové maslo) + med
e blansirované mandle + rozinky + susené $vestky + platky kokosu
* mandle + rozinky + pulky datli
e vlasske ofechy + kustovnice + suSeny ananas + platky kokosu
e susena jablka + liskové ofechy + rozinky + zazvorové kostky
e bananove chipsy + datle + kokosové chipsy + susené brusinky
e ke smési pridejte jakakoliv seminka (slunecnice, dyné),
pripadné Ctverecek horké ¢okolady (min. 70 % kakaa)
e smesi ofisku a ovoce rozmixujte + 1 |zice tahini >> vytvarujte kuli¢ky

Dalsi tipy najdete na:
https://www.skutecnezdravaskola.cz/receptury

https://www.skutecnezdravaskola.cz/novinky-ze-skol/novinky-ze-skutecne-zdrave-skoly/sku-
tecne-zdrave-svaciny-pro-vase-skolaky
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