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ÚVOD 

Pohádky jsou nesmrtelné! Provázely nás raným dětstvím, ale mnohé 

z nich nás neopustily ani v dospělosti. Pohádky, které nám totiž vyprávěly 

naše maminky a babičky, předáváme i svým ratolestem. 

Prozíravá Červená Karkulka, vychytralý Jeníček s Mařenkou nebo bájná zlatá 

rybka jsou nestárnoucí klasiky. Co když vám ale jednoho dne „zásoba 

pohádek“ dojde? Pak otevřete stránky našeho zbrusu nového e-booku 

obsahujícího 15 zdravých receptů pro děti a k tomu jako bonus 15 

originálních pohádek, které zaručeně neznáte! 

U každého receptu najdete soupis potřebných ingrediencí, čas nutný 

k přípravě i informace o zdravé surovině použité v receptu. A to ještě zdaleka 

není všechno! Součástí každého receptu jsou také zajímavosti a babské rady, 

které se vám budou určitě hodit při nachlazení nebo zažívacích obtížích 

vašeho broučka.  

Doufáme, že si na následujících receptech pochutnáte a zařadíte je mezi svá 

oblíbená jídla. A pohádky, které jsme pro vás připravili, mohou být folklórem 

nedělního obědu nebo oživením vaší stávající pohádkové výbavy!  

 

Tým PrůvodceVýživou.cz 
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BORŮVKOVÁ POLÉVKA VÍLY BOBULKY 

Lesní víla Bobulka bloumala lesem a hledala něco 

k zakousnutí. Od snídaně bylo daleko 

a do večeře jakbysmet. Na hříbky chuť 

neměla a po lesních jahodách se v lese 

zaprášilo už dopoledne.  

Vše totiž vysbíral hladový medvěd Brumla. Jak se tak 

Bobulka prodírala mechovým porostem, najednou se před ní 

objevila mýtina plná borůvčí, které si mlsný medvěd nevšiml. 

Bobulka zajásala, protože slaďoučké tmavě modré bobulky 

plné lahodné šťávy byly přesně tím, co hledala!  

Nabrala si několik kuliček do zástěry a utíkala do své maličké kuchyně, kde si 

usmyslela vykouzlit senzační polévku… 

 

Na borůvkovou polévku víly Bobulky budeme 

potřebovat:  
 

 350 ml polotučného mléka 

 1 lžíci medu 

 1 hrnek čerstvých borůvek 

 Zakysanou smetanu na ozdobení a dochucení 

 

Čas přípravy: 10 minut 
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Proč jsou borůvky zdravé?  

Borůvky obsahují vitamíny skupiny A, B, C, D a E. Bohaté jsou také na 

minerální látky, z nichž nejvýznamněji je zastoupen hořčík, draslík, sodík, 

fosfor, vápník a železo. Jsou plné antioxidantů, které nejenom podporují 

imunitu, ale také zlepšují soustředění. Dětem se bude lépe přemýšlet a více 

se koncentrují. 

Postup přípravy:  

 
1. Většinu borůvek rozmačkejte v misce s medem. Pár celých kuliček si nechte 

stranou. 

2. Přidejte nerozmačkané borůvky a vše zalijte studeným mlékem.  

3. Podle chuti přimíchejte zakysanou smetanu.   

4. Vychlazenou polévku podávejte v horkých dnech, kdy dokonale osvěží. 

5. Ozdobit ji můžete lístky meduňky nebo máty. 

 

Víte o borůvkách, že…  
 Borůvkový sirup je skvělý v boji se zažívacími obtížemi? 

 Pravidelná konzumace tohoto ovoce zlepšuje paměť a soustředění 

u dítek všech věkových skupin? 

 Látky obsažené v borůvkách pomáhají chránit mozek před negativními 

vlivy stresu? 

 Borůvky bojují s nejrůznějšími vřídky a afty v dutině ústní? 

 Sušené borůvky se již odedávna používají pro děti jako lék na průjmy? 

 Drží v těle vodu, působí protizánětlivě a zklidňují zvracení. Nemocné dítě 

je tak může klidně během nemoci žvýkat, navíc skvěle chutnají! 

Nutriční hodnoty ve 100 g borůvek: 213 kJ, 51 kcal, 0,6 g tuků, 8,9 g 

využitelných sacharidů, 6,4 g cukrů, 0,7 g bílkovin, 0 g soli. 
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BANÁNOVÉ SUŠENKY OPIČKY JÁJI 

Jája byla, stejně jako kterákoli jiná opička, hravým a zvídavým 

tvorem, který si nenechal ujít žádnou legraci. Společně 

se svou maminkou – mimochodem váženou 

a moudrou členkou opičí smečky – se chystaly na 

velkou oslavu Jájiných třetích narozenin. 

Byla to dlouho očekávaná událost a sláva, na kterou 

se chystaly celé rodinné klany. A co by to bylo za oslavu bez pořádného 

slavnostního dortu a hromady sladkostí a všelijakých dobrůtek? A právě 

sladkosti Jája milovala! Společně s maminkou měly v plánu upéct slaďoučké 

sušenky plné banánů, které všechny opičky tak moc milují. 

A tak se daly do dlouhých a náročných příprav. Ve slavnostní den dopadlo vše 

podle představ a na oslavu třetích narozenin Jáji vzpomínaly opice široko 

daleko ještě mnoho dalších let. Chcete vědět, jak chutnaly narozeninové 

sušenky? Jája se s vámi podělí o recept!   

Na banánové sušenky opičky Jáji budeme 

potřebovat:  

 
 3 zralé banány 

 2 velké lžíce mléka 

 3 velké lžíce medu 

 2 malé lžičky skořice 

 180 g ovesných vloček 

 

Čas přípravy: 45 minut 

  



 

   

www.průvodcevýživou.cz |7 

Proč jsou banány zdravé?  

Banány obsahují tři přírodní cukry – sacharózu, fruktózu a glukózu. Společně 

s vlákninou, usnadňují trávení, zklidňují bolavé bříško a kromě toho v sobě 

ukrývají také vitamíny skupiny A, B, C C, B, A a minerální látky jako hořčík, 

fosfor, vápník a draslík. 

Postup přípravy:  

 
1. Vidličkou nebo v mixéru rozmačkejte banány na jemnou kaši.  

2. Smíchejte je s mlékem, přidejte med a skořici.  

3. Nakonec do směsi postupně vmíchejte vločky tak, aby vznikla hustá hmota.  

4. Hmotu nechte zhruba 10 minut odstát.  

5. Plech vyložte pečicím papírem a dejte si předehřát troubu na 200 °C. 

6. Vytvarujte sušenky. Použít můžete nejrůznější druhy formiček nebo 

sušenky formovat do kuliček či placiček.  

7. Hotové sušenky dejte do trouby a pečte zhruba 20 minut až do doby, než 

sušenky zezlátnou.  

 

Víte o banánech, že…  
 Kyselina listová, která je v nich hojně zastoupena zvyšuje odolnost proti 

infekcím a podporuje imunitu vašeho andílka?  

 Jsou skvělým pomocníkem při akutních i chronických průjmech? 

 Ovocné cukry obsažené v banánech jsou pro vašeho raubíře skvělou 

zásobárnou energie. Navíc nezatěžují trávicí trakt? 

 Díky vysokým hodnotám tryptofanu, který je v těle přetvořen na 

„hormon štěstí“ serotonin, pomáhají navozovat dobrou náladu? 

 Jsou skvělým a lehce stravitelným jídlem při bolestech bříška nebo 

zažívacích potížích? 
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 Draslík obsažen v banánech napomáhá soustředěnosti dítka? 

Nutriční hodnoty ve 100 g banánů: 368 kJ, 89 kcal, 13 g cukrů, 0,3 g tuku, 0,1 

nenasycených mastných kyselin, 0,001 sodíku. 

  



 

   

www.průvodcevýživou.cz |9 

KOLÁČ S MERUŇKAMI PRO 

PRINCEZNU ADÉLKU 

Za sedmero horami a sedmero řekami, za lesy 

plnými pohádkových víl a skřítků, leželo menší 

království. Moudrý král Abrahám, královna Lucie a jejich 

roztomilá dcerka Adélka zde žili spokojeně dlouhá léta.  

Z ničeho nic však začala princezna Adélka ztrácet 

chuť k jídlu. Nebyla jí dobrá sladká jablíčka 

z královské zahrady, nad pstruhy z vlastního rybníčku ohrnovala nos a dorty 

plné šlehačky a oříšků jí také nevoněly. Začala se ztrácet před očima 

a královští rodiči tomu dále nechtěli přihlížet. 

Vyhlásili soutěž, které se mohl zúčastnit chudý i bohatý, smutný i veselý, 

urozený i prostý. Zkrátka kdokoli se schopností připravit jídlo hodné 

princeznovského jazýčku.  

Dlouho princezna odolávala připraveným laskominám a ohrnovala nos nad 

lahodnými pokrmy. Až do chvíle, kdy se v království objevil urostlý princ se 

stříbrným podnosem a pokličkou ukrývající obyčejný meruňkový koláč. 

Jakmile princezna krásného prince spatřila, zamilovala se na první pohled. 

Koláč v ní zmizel rychlostí blesku a nadšení rodičové se slzami v očích začali 

plánovat svatbu. Na hostině se pochopitelně meruňkový koláč taktéž podával 

a královští kuchtíci se s námi podělili o recept.  
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Proč jsou meruňky zdravé? 

Plody obsahují množství vitamínu C, vitamíny B3, B5 a B9 a kyselinu 

listovou. Nejdůležitější složkou meruněk, ať už těch čerstvých nebo 

sušených, je betakaroten (provitamín A). Významné jsou i proto, že obsahují 

malé množství sodíku a velké draslíku a dále jsou bohaté na stopové prvky, 

jako mangan, fluor, kobalt a bor. Nalezneme v nich také fruktózu 

a sacharózu.  

Na koláč s meruňkami pro princeznu Adélku 

budeme potřebovat:  

 
 500 g tvarohu 

 300 g bílého jogurtu 

 4 vejce 

 200 g meruněk + 50 g na dozdobení 

 nastrouhanou kůru z jednoho bio citronu 

 1 vanilkový puding 

 med podle chuti 
 

Čas přípravy: 50 minut 

Postup přípravy: 
 

1. Vajíčka smícháme s medem. 

2. Přidáme nadrobno nakrájené nebo rozmixované meruňky (část si necháme 

na ozdobení) a tvaroh. 

3. Do směsi postupně přidáváme všechny ostatní ingredience.  

4. Rozehřejeme si troubu na 170°C. 

5. Připravené těsto nalijeme do dortové formy, ozdobíme ovocem a pečeme 

cca 15 minut. 

6. Poté teplotu snížíme na 150°C a pečeme dalších 20 – 25 minut.   
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Víte o meruňkách, že… 
 Díky obsahu provitamínu A, který je v nich hojně zastoupen, si poradí se 

začínajícími vadami zraku u dětí? 

 Vysoký obsah provitamínu A dále zlepšuje imunitu dětí a pomáhá 

s jejich správným vývojem? 

 Jsou ideální variantou v případě, že dítko trpí zácpou? 

 Dodávají vašim ratolestem potřebnou energii? To díky draslíku, který je 

zde také v hojné míře zastoupen. 

 Jsou skvělou variantou nahrazující nezdravé sladkosti a bonbony? 

Nutriční hodnoty ve 100 g meruněk: 239 kJ, 48 kcal, 1 g bílkovin, 0,3 g tuku, 

13,4 g sacharidů, 1 g vlákniny, 0,01 g sodíku.   
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BAZALKOVÉ PŘEKVAPENÍ               

SKŘÍTKA LÍSTEČKA 

Lísteček již od malička tíhl k zahradničení a pěstitelství. Už 

jako malé skřítkovské nedochůdče s tatínkem otrhával 

sladké hráškové lusky, pomáhal mamince zalévat záhony 

pampelišek a s dědečkem prořezával keříky borůvčí. 

Záliba ho neopustila ani v dospělosti. U domečku, 

který byl součástí starého vykotlaného dubu, si 

jehličkami borovic oplotil malý kousek pozemku, kde v jednom koutku 

pěstoval okurky, saláty, ředkvičky a taková ta malá rajčátka. V druhém koutku 

měl bylinky. 

Jednoho dne však narazil na rostlinku, která u něj v zahrádce neměla co dělat. 

Pevné vzrostlé stvoly, lesklé listy a omamná vůně se nesla široko daleko. „Jak 

se do mé zahrádky dostalo semínko této neznámé rostlinky?“ divil se zmatený 

skřítek. 

A jelikož byl od přírody zvídavý, nedalo mu to, voňavé lístky otrhal a rozhodl se 

z nich připravit netradiční pokrm pro sebe i celou rodinu, kterou sezval na 

pozdní nedělní oběd. Jak jeho experiment dopadl? Přesvědčte se sami! 

Na bazalkové překvapení skřítka Lístečka budeme 

potřebovat:  

 
• 50 g čerstvé bazalky 

• 1 stroužek česneku 

• 6 lžic olivového oleje 

• 200 g bílého tofu 

• malou cibuli 

• 1 lžíci piniových nebo vlašských ořechů 

• 200 g cherry rajčátek 

• balíček celozrnných špaget 
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Proč je bazalka zdravá?  

Lístky voňavé bylinky bazalky obsahují železo, hořčík, vápník, fosfor, 

draslík, zinek, selen, sodík, mangan a také ceněné omega 3, omega 6 

mastné kyseliny. Bazalka je dále bohatá na vitamíny A, B, C, E, K, lutein 

a řadu přírodních kyselin.  

• špetku soli 

• kvalitní tvrdý sýr (parmazán, Grana Padano) 
 

Čas přípravy: 40 minut 

 

Postup přípravy:  

 
1. Připravte si velký hrnec plný osolené vroucí vody. 

2. Těstoviny uvařte dle návodu na obalu. 

3. Mezitím si na oleji osmahněte cibulku, nakrájená cherry rajčátka a bílé tofu 

nakrájené na kostičky.  

4. Připravte si kuchyňského robota nebo mixér a rozmixujte v něm lístky 

bazalky, trochu soli a oříšky.  

5. Vzniklou směs přidejte na pánev k cibulce, rajčátkům a tofu.  

6. Přilijte trochu vody, ve které jste vařili špagety. 

7. Nechte chvíli podusit a přidejte těstoviny. 

8. Směs důkladně promíchejte a servírujte v hlubokých talířích. 

9. Posypejte nastrouhaným sýrem a ozdobte celými lístky bazalky.  
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Víte o bazalce, že… 
• Zlepšuje imunitu dítek? Vhodná je tedy jako prevence třeba v souvislosti 

s nástupem dítka do školky či školy. 

• Je skvělá jako antiseptický prostředek? Rýma, kašel – s tím vším dokáže 

vaším ratolestem pomoci! 

• Zvyšuje chuť k jídlu? Pokud tedy máte doma malé nedochůdče, přidejte 

mu do pokrmu pár lístků bazalky. 

• Odstraňuje plynatost? Na nepříjemné obtíže dětí i maminek jsou tedy 

lístečky bazalky doslova jako stvořené! 

Nutriční hodnoty ve 100 g bazalky: 104 kJ, 23 kcal, 0,3 g cukru, 0,6 g tuku, 

0,004 sodíku.  
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ELIXÍR MLÁDÍ OD ČARODĚJE LEOPOLDA 

Leopold patřil mezi hodné čaroděje, kteří pečovali o lesy a louky 

v jejich revíru. Miloval přírodu, miloval obyvatele lesa i pastvin. 

Každé ráno jste ho mohli potkat na kávě u starého ježka Peška. 

Na oběd se vydal k hospůdce „U Havrana“, kde obsluhoval jeho 

dlouholetý kamarád. Odpoledne odpočíval na pastvě 

nedaleko stáda strakatých krav. A večer? Večer uléhal ve 

společnosti laní a jelenů a pozoroval oblohu.  

Jednoho dne na něj padl splín. Stalo se tak ve chvíli, kdy 

napravoval pochroumanou nožku vlka Šedáka. Najednou ho 

napadlo, co bude s lesem a loukou ve chvíli, kdy bude muset 

opustit pozemský svět a vydat se do věčného světa čarodějů. Kdo bude 

pečovat o nemocná zvířata? Komu bude ježek vyprávět svoje životní příběhy 

a moudra? Kdo bude chránit pastviny? 

Nechtěl nic ponechat náhodě, a proto našel staré čarodějné lexikony ještě 

z dob jeho předků. Dlouhé dny a noci se probíral popsanými stránkami, až 

narazil na to, co hledal. Elixír mládí! Věčný elixír života, díky kterému by do 

věčného světa čarodějů nikdy nemusel. A tak míchal, mixoval, zahříval 

a ochlazoval. A jeho úžasný nápoj byl jednoho krásného rána na světě. 

Na Elixír mládí od čaroděje Leopolda                                           

budeme potřebovat:  
 

 2 ks banánů 

 500 ml mléka 

 100 ml smetany 

 1 lžičku vanilkového extraktu nebo trochu semínek z vanilkového lusku 

 1 lžičku skořice 

 

Čas přípravy: 5 minut  
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Proč je mléko zdravé?  

Mléko obsahuje především kalcium (vápník), bílkoviny a dále pak řadu 

vitaminů rozpustných v tucích (A,D,K). Najdeme v něm i bohatou 

zásobu vitamínů skupiny B. 

Postup přípravy:  

1. Banán nakrájíme a společně se všemi ostatními ingrediencemi vložíme do 

mixéru.  

2. Mixujeme, dokud není směs hladká.  

3. Poté vložíme do lednice na cca 30 minut vychladit.   

  

 

Víte o mléce, že… 
 Je významným zdrojem vápníku? Podporuje tak stavbu a pevnost kostí, 

což je nezbytné zejména v útlém dětském věku.  

 Obsažený vápník je nezbytný pro pohyb svalů, bezproblémovou funkci 

nervové soustavy a umožňuje správné srážení krve? 

 Podporuje imunitní systém dítka? Pokud se tudíž neustále potýkáte 

s nachlazením, je dobré zařadit do jídelníčku kvalitní mléčné výrobky. 

 Vytváří na sliznici trávicího traktu ochranný film, který se po velmi krátké 

době trávením rozkládá na základní živiny? 

 Je nezbytné pro správnou funkci mozku a podporuje nervové vzruchy? 

Ideální nápoj při dovádění! 

Nutriční hodnoty ve 100 g polotučného mléka: 194 kJ, 46 kcal, 3,2 g vápníku, 

4,6 g sacharidů, 1,5 g tuku.  
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ŠPENÁTOVÁ VAJÍČKA PRO NEZBEDNOU 

KUNU KARLIČKU  

Kuna Karlička žila společně se svou maminkou na velkém 

zeleném dvorku plném šťavnatých broučků, chutných 

bobulek a slunečních paprsků. Dělily se o nalezené 

broučky, vajíčka, ovoce i bukvice a společně chroupaly 

křehké lesní bobulky. Tak šel čas mnoho let.  

Karlička měla maminku moc ráda. A ona ji? Jakbysmet! Jednoho dne se však 

ještě nezkušená mála kuna přes zákaz maminky rozhodla jít pro potravu 

sama. Zalíbila se jí vajíčka od místního chovatele, od kterého ale dostala 

poměrně záhy přes čumáček.  

S pláčem se vrátila domů a rovnou si zalezla do svého koutku, kde potichu 

a usedavě plakala. Maminka – přestože o všem věděla – nic neříkala. Pro 

malou nezkušenou kunu to byla náramně poučná lekce, aby si pro příště 

dávala již pozor. Maminka se ale potichoučku vykradla z nory a k překvapení 

malé kuny byla k večeři vynikající vajíčka s houbami. 

Karlička utřela uplakaná očička a zařekla se, že už nikdy neopustí maminčin 

domeček a nebude se vydávat na dobrodružné výpravy bez potřebných 

zkušeností! A na jakém receptu si obě kuny náramně pochutnávaly?   

Na špenátová vajíčka pro nezbednou kunu Karličku budeme 

potřebovat:  

• 1 malou cibuli 

• 100 g žampionů 

• 100 g čerstvého špenátu 

• špetku soli 

• 40 g kvalitního tvrdého sýra 

• 2 vejce 

• 2 plátky 85% a více % šunky 

• olivový olej 
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Proč jsou vejce zdravá?  

Vejce obsahují vitamíny A, B, C, D, E, K. Zároveň jsou vynikajícím 

zdrojem bílkovin, které jsou pro naše tělo nezbytnou součástí. 

Některé zdroje dokonce tvrdí, že bílkoviny obsažené ve vejcích jsou 

hodnotnější než bílkoviny z masa nebo mléka. 

 

Čas přípravy: 45 minut 

Postup přípravy:  

1. Na pánvi rozehřejeme máslo a zpěníme na něm najemno nakrájenou 

cibulku. 

2. Po chvilce přidáme tenké plátky žampionů a opláchnutý špenát. 

3. Restujeme asi 5 minut a ke konci přisypeme nakrájený parmezán 

a dochutíme solí. 

4. Rozehřejeme si troubu na sto osmdesát stupňů a připravíme si dvě malé 

zapékací mističky. 

5. Mističky vymažeme olivovým olejem, do každé vložíme plátek šunky 

a naplníme je špenátovou směsí. 

6. Na závěr do nich vyklepneme jedno vajíčko, osolíme a dáme zapéct do 

vyhřáté trouby.  

 

Víte o vejcích, že… 

• Díky vysokému obsahu vitamínu A, který vejce v hojné míře obsahují, je 

upevněn imunitních systém vašich dítek? Nachlazení a virózy si u vás ani 

neškrtnou!  
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• Dokáží zlepšovat paměť? Máte-li doma věčného zapomnětlivce, 

připravte mu na snídani míchaná vajíčka! 

• Pomáhají s redukcí váhy? Pokud vedle vás poskakuje malý Otesánek, 

dopřejte mu místo sladkých snídaní vajíčkové potěšení.  

• Jsou skvělým zdrojem vápníku? Ideální pro stavbu kostí a tvrdých tkání 

vašeho malého raubíře! 

Nutriční hodnoty ve 100 g vajec: 669 kJ, 160 kcal, 12,28 g bílkovin, 0,66 g 

sacharidů, 11,72 g tuku.  
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ORIGINÁLNÍ POMAZÁNKA HOLČIČKY 

JANIČKY 

Milou holčičku Janičku byste poznali na první 

pohled. Nosila velkou červenou mašli ve vlasech 

a nejraději měla vzdušné volánkové šaty poseté 

kytičkami. Chodila do první třídy a ve škole měla 

spoustu kamarádů.   

Vždy o velké přestávce si Janička sesedla s ostatními spolužáky a společně si 

pochutnávali na svačinkách, které pro ně přichystaly jejich milované maminky 

a starostliví tatínci.  

Spolužáci si pochutnávali na čerstvých sýrech, křupavé zelenině i mléčných 

nápojích. Janička ale bohužel od malička trpěla alergií na mlíčko, takže si 

podobné pochutiny musela odepřít.  

Občas jí to přišlo líto. Zvlášť, když se jí děti vyptávaly, proč si nevezme 

nabízený kousek chleba s tvarohovou pomazánkou nebo si alespoň nelízne 

čerstvého domácího mlíčka od místního chovatele z nedaleké farmy. 

Maminka o její bolístce věděla, proto přemýšlela, jak mléko a mléční výrobky 

v jídelníčku Janičky úspěšně nahradit. A dostala se jí do ruky exotická 

kuchařka, ve které hrálo hlavní roli tofu.  

Tofu maminka mohla připravit na nespočet způsobů. A jedním z nich byly 

i lahodné pomazánky. S jednou takovou pomazánkou, namazanou na 

čerstvém chlebě, se Janička vydala do školy. Jako každou velkou přestávku si 

sesedla se spolužáky a dala jim novinku své milované maminky ochutnat.  

Spolužáci se mohli po pomazánce z tofu utlouct! Od té doby už netrpělivě 

čekali na velkou přestávku a prosili Janičku, aby se s nimi rozdělila o dobroty, 

které jí maminka připravila. Janička se dělila ráda! Chcete vyzkoušet recept, 

který spolužáky učaroval?  
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Na originální pomazánku holčičky Janičky budeme 

potřebovat:  

• 200 g bílého tofu 

• 10 ks sušených rajčat 

• olivový olej 

• špetku soli 

• čerstvý nebo sušený tymián 

 

Čas přípravy: 10 minut 

Postup přípravy:  

1. Tofu nastrouháme nebo rozmixujeme ve větší míse. 

2. Přidáme nakrájená rajčata a tymián nasekaný najemno. 

3. Důkladně promícháme a podáváme s žitným pečivem 

 

Víte o tofu, že… 

• Jej mohou konzumovat i děti, které mají alergii na sójovou bílkovinu?  

• Obsahuje vysoký podíl bílkovin, které jsou pro dítka lehce stravitelné? 

• Jeho (byť i nadměrná) konzumace nepřináší žádné zdravotní riziko? 

• Je plné důležitých minerálů, mezi které patří třeba vápník pro silné kosti 

dětí? 

Proč je tofu zdravé?  

Tofu můžeme jednoduše charakterizovat jako sójový tvaroh 

obsahující prospěšné nenasycené mastné kyseliny 

a vlákninu, stejně jako vysoký obsah bílkovin, které jsou pro 

naše tělo lehce stravitelné. 
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• Obsažené proteiny vynikají svým pozitivním významem pro růst 

a obnovu tkání? 

• Obsahuje velké množství vlákniny, která usnadňuje trávení vašich 

ratolestí a odstraňuje nepříjemné bolesti bříška? 

Nutriční hodnoty ve 100 g tofu: 471 kJ, 112 kcal, 2,4 g tuku, 15,5 g bílkovin, 6,9 

g sacharidů.  
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LEHKÝ NEDĚLNÍ OBĚD BLUDIČKY ANIČKY 

Bludičky to nemají v dnešní době vůbec jednoduché. Zvláště 

během léta, kdy jsou lesy plné nadšených houbařů plnících 

košíky lahodnými houbami, jsou doslova „v jednom kole“. Na 

starosti totiž mají, aby houbaři nebo další návštěvníci lesa 

bezpečně trefili do svých domovů a nezůstali v hlubokých 

lesech navěky. 

Jakmile zajde sluníčko, bludička Anička se vydává do lesa 

a ukazuje cestu posledním zbloudilcům a opozdilcům. 

A protože jich je letos doslova jako hub po dešti, domů se 

dostává až s prvními ranními paprsky sluníčka.  

Anička kromě své práce miluje také vaření. Proto u sebe pořádá pravidelné 

sešlosti a nedělní návštěvy. Jednu takovou měla naplánovanou i tentokrát. Co 

ale čert nechtěl, Anička se zdržela více než obvykle kvůli jednomu houbaři, 

který se ne a ne vymotat z hustého křoví a smrkového porostu. Do nedělního 

obědu zbývala necelá hodina a ona celá uřícená přiběhla do kuchyně, která 

vypadala jako po výbuchu. 

Prázdná spíž, studená plotna a hromada špinavého nádobí. Bludička 

nepropadla panice, oběhla zahrádku, posbírala poslední ingredience ze 

spížky a dala se do bleskového vaření. Její oběd měl i přes veškeré patálie 

nevídaný úspěch. Všichni se olizovali a žádali recept. Anička byla v rozpacích, 

přesto ji však nadšení okolí velice těšilo. A my věříme, že recept bude stejně 

úspěšný také u vás!  
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Na lehký nedělní oběd bludičky Aničky budeme 

potřebovat:  

 
 6 větších rajčat 

 250 g hub 

 olivový olej 

 červenou cibuli 

 špetku soli 

 petrželku 

 100 g tvrdého kvalitního sýra 

 

Čas přípravy: 50 minut 

Postup přípravy: 

1. Nejdříve si připravíme rajčata, která omyjeme, odkrojíme z nich tvrdé 

a zelené vršky a vnitřky vydlabeme. 

2. Na pánvičce či v menším kastrůlku osmažíme najemno nakrájenou cibuli. 

Zapneme troubu a necháme ji rozehřát zhruba na 180 stupňů. 

3. Houby umyjeme, necháme okapat a nakrájíme na tenké plátky, které 

přidáme k cibulce a zhruba 10 minut smažíme, dokud se z nich neodpaří 

voda. 

4. K houbám a cibulce přidáme nakrájenou dužinu z vydlabaných rajčat, 

nasekanou petrželku a celou směs osolíme.  

5. Směsí naplňte vydlabaná rajčata, naskládejte je do olejem či máslem 

vymazané formy, posypejte nastrouhaným tvrdým sýrem a dejte péct zhruba 

na 25 minut.   
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Proč jsou rajčata zdravá?  

Rajčata obsahují důležité vitamíny C a E, provitamín A 

(především β-karotin), minerální látky, železo, draslík, 

některé vitamíny skupiny B (B1, B2, B6), v menším množství 

také vápník, fosfor a aminokyseliny. Kromě toho jsou plné 

vlákniny a lykopenu. 

 

Víte o rajčatech, že… 
 Usnadňují trávení? Zároveň dokáží dítko zbavit nepříjemných bolestí 

bříška. 

 Pomáhají bojovat se zácpou? Pokud si váš malý raubíř už pár dnů 

stěžuje na nepříjemné stavy, zařaďte do jeho jídelníčku dostatek zralých 

rajčátek. 

 Uklidňují a navozují dušení pohodu? Máte-li doma neposedu, také 

v tomhle případě naleznou rajčata uplatnění. 

 Pouhá jedna sklenice rajčatové šťávy posiluje imunitu jedince? Jestliže se 

potýkáte s neustálým kašlem či nachlazením, tak již víte, jak s virózou 

bojovat! 

 Obsahují provitamín A, který je nezbytný pro pevné a zdravé zoubky 

vašeho dítka? 

Nutriční hodnoty ve 100 g rajčat: 85 kJ, 20 kcal, 0 g tuků, 1 g bílkovin, 4 g 

sacharidů.   
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MEDOVO-OŘÍŠKOVÝ JOGURT 

MEDVÍDKA DAVÍDKA 

Medvídek Davídek byl pořádné kvítko! 

Neustále přemýšlel, jakou lumpačinu vymyslet 

nebo komu co provést. Maminka medvědice 

z něj byla nešťastná a nestíhala vymýšlet 

aktivity, kterými by ho zabavila. Jednoho dne 

ale pro něj připravila veledůležitý úkol! Měl 

najít a sehnat suroviny na lehkou odpolední 

svačinku, kterou společně připraví. Ačkoli byl 

Davídek zpočátku vyděšený, svého úkolu se 

zhostil se ctí. 

Jeho největší vášní a láskou byl slaďoučký med. 

Základní surovina chutné odpolední svačinky tedy byla jasná. A tak medvídek 

zamířil k nedalekému úlu a požádal včelí královnu o trochu slaďoučkého 

medu. Včelí královna mu med přislíbila, na oplátku si ale chtěla pochutnat na 

křupavých oříšcích.  

A tak medvídek navštívil svou dlouholetou kamarádku veverku Terku 

a požádal o pár křupavých oříšků, které jí zbyly ze zimních zásob. Veverka 

oříšky medvídkovi přislíbila, ale také to nebylo úplně zadarmo. Protože byla 

malá a slabá, potřebovala přinést pár dřívek z lesa, z nichž by jí medvídek 

vyrobil oplocení pro její květinky, na které byla po právu pyšná.  

A protože méďovi začínalo kručet v bříšku, s pomocí nelenil a za chvíli měl 

hotovo. Vzal si od veverky oříšky, jeden daroval včelí královně, která mu dala 

na oplátku hrneček medu, zbytek schoval do kapsičky a spěchal za 

maminkou. Společně připravili lahodnou svačinku, na které si oba společně 

pochutnali. A medvídek Davídek na sebe byl po právu pyšný! Dáte si taky? 
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Proč je bílý jogurt zdravý?   

Jogurt je dobrým zdrojem vápníku a vitamínu D. Zároveň 

také obsahuje spoustu bílkovin, které jsou pro naše tělo 

nezbytnou stavební látkou. Najdete v něm také „hodné“ 

bakterie, které ocení zejména naše zažívání. 

Na medovo-oříškový jogurt                                                    

budeme potřebovat:  

 
 150 g bílého jogurtu 

 2 vrchovaté čajové lžičky medu 

 hrstku lískových (nebo vlašských) ořechů 

 ½ čajové lžičky skořice 

 

Čas přípravy: 5 minut 

Postup přípravy: 

1. Připravte si větší misku, do které nalijte jogurt, přidejte med, oříšky a skořici. 

2. Vše důkladně promíchejte, dochuťte skořicí a medem a servírujte. 

  

Víte o bílém jogurtu, že… 

 Je skvělou potravinou, která zastavuje nepříjemný průjem také u těch 

nejmenších dítek? 

 Dokáže zklidnit podrážděnou pokožku? Pokud u vašeho miláčka 

zpozorujete opruzeniny či potničky, namažte je bílým jogurtem. 

 Posiluje imunitu? Pokud je váš raubíř neustále nachlazený, zařaďte do 

jeho jídelníčku pravidelnou konzumaci jogurtu.  
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 Zvyšuje pocit sytosti? Máte-li doma malého a neustále hladového 

Otesánka, dopřejte mu kelímek bílého jogurt denně! 

 Je lépe tolerován u dětí, které trpí nesnášenlivostí laktózy? 

Nutriční hodnoty ve 100 g bílého jogurtu: 273 kJ, 65 kcal, 3 g tuků, 4,7 g 

bílkovin, 4,8 g sacharidů.   

  



 

   

www.průvodcevýživou.cz |29 

ZAPEČENÁ KAPUSTIČKA ŠNEKA FLEKA 

Ježek je od přírody všežravec a tak zbožňuje všechno od 

všelijakých broučků, plžů, přes zeleninu a jako zákusek rád sní 

sladké jablíčko. Pokud nevíte, kdo je plž, prozradíme vám to. Plž 

je náš přítel s pevným domečkem, který za 

sebou zanechává oslizlou cestičku a bude 

hrdinou tohoto příběhu. Jeho jméno je Flek 

a jednoho dne se dostane do křížku 

s ježkem Peškem.  

Když má totiž ježek hlad, tak neotálí a jde 

shánět nějakou potravu. Cupitá lesní 

mýtinkou, štráduje si to polní cestičkou 

a najednou zahlédne šneka s maličkou konvičkou. Ježek utíká a chňap – šneka 

drží v neprostupné pasti ostrých drápků! 

Šnek Flek se ale urputně brání a křičí: „Nech mě, prosím! Právě mi dozrává 

kapusta! Teď mě přece nemůžeš sníst, vždyť je to moje pýcha!“ prosí ježka. 

A protože je Flek vybavený bystrým rozumem, napadne ho spásná myšlenka: 

„Víš co je to vůbec růžičková kapusta? Až mi dozraje, tak přijď! Zvu tě na nejlepší 

jídlo, cos kdy v životě ochutnal. Jen mě prosím pusť!“ 

Ježek je zvědavý. „Nejlepší jídlo, co jsem kdy v životě ochutnal?“ nahlas opakuje, 

co právě slyšel. „Chceš říct, že může být ještě lepší, než šťavnatý šnek?“ „Ano, ano, 

to zajisté.“ slibuje Flek a pomalu cítí, jak ježčí drápky povolují silné sevření.  

Ježek sice mrmlá pod vousy, ale šneka pustí a nechá ho dojít pro kapky rosy, 

aby mohl zalít zahrádku s kapustou. Za pár dní se naši – nyní již kamarádi – 

sešli a společně si pochutnali na tom nejlepším jídle z kapusty, které šnek Flek 

uvařil. 
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Na zapečenou kapustičku šneka Fleka budeme 

potřebovat:  

 
• 500 g růžičkové kapusty 

• hrst vlašských ořechů 

• 100 g sýra s modrou plísní 

• 200 ml smetany 

• cibuli 

• 200 g tvrdého kvalitního sýra 

• olivový olej 

• Máslo nebo olej na vymazání pekáče 

 

Čas přípravy: 30 minut 

Postup přípravy: 

 
1.  Jako první si připravíme růžičkovou kapustu, kterou očistíme a naskládáme 

do máslem vymazaného pekáčku. 

2. Na pánvi osmahneme najemno nakrájenou cibuli, přidáme nasekané 

oříšky, které pražíme zhruba dvě minuty. 

3. Vše zalijeme smetanou, přivedeme k varu a odstavíme z plotny. 

4. Do smetany přidáme nakrájený plísňový sýr a mícháme tak dlouho, dokud 

se nerozpustí.  

5. Omáčkou zalijeme připravené kapusty a pečeme je zhruba 15 minut.  

6. Po upečení pekáč vyndáme z trouby, posypeme tvrdým sýrem a necháme 

zapéct.  
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Proč je kapusta zdravá?  

Růžičková kapusta je zdrojem mnoha nepostradatelných 

vitaminů. Zmínit musíme například vitamin B1-thiamin, 

kyselinu listovou, vitamin C nebo vitamin A. Z minerálních 

látek obsahuje hlavně draslík, fosfor, hořčík, vápník, síru 

a železo. Stopové prvky pak zahrnují především selen.  

Víte o růžičkové kapustě, že… 
• Pomáhá účinně bojovat se zácpou? Pokud vaše zlatíčko bolí bříško, je 

ideální zařadit do jeho jídelníčku nějaký lahodný pokrm z kapusty. 

• Má čistící účinky? Poměrně jednoduše tak můžete sebe nebo svého 

prcka zbavit zaneseného organismu a znovu jej nastartovat na 

maximální obrátky! 

• Obsahuje vysoké množství vlákniny? Vašeho raubíře tak spolehlivě 

zasytí, vyčistí mu střeva a upraví trávení. 

• Posiluje imunitu? Pokud se potýkáte s neustálým nachlazením a rýmou, 

vyzbrojte se touto přírodní zbraní! 

• Jde o zeleninu s minimem alergenů? Pokud je vaše dítko alergické na 

citrusy, rajčata nebo další ovoce a zeleninu, s růžičkovou kapustou 

pravděpodobně uspějete! 

Nutriční hodnoty ve 100 g růžičkové kapusty: 210 kJ, 5,2 g bílkovin, 0,6 g tuků, 

7,6 g sacharidů.   
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FAZOLOVÁ POLÉVKA OBRA HROMOBÁCE 

Obr Hromobác byl poslední svého druhu. Bloumal osamocený po 

světě, nic ho netěšilo ani nebavilo. Když byl na jedné ze svých 

nekonečných procházek, zaslechl svým bystrým uchem daleký hluk. 

Jakoby snad šlo o nějaké shromáždění plné povyku a výkřiků úžasu. 

Popošel pár kroků a uviděl ho! 

Na obřím fazolovém stonku se houpal místní silák Janek, kterého 

pravděpodobně znáte ze známé pohádky o Jankovi a kouzelné 

fazoli. Janek šplhal po zeleném stonku vzhůru do oblak.  

Po chvilce se však zastavil a rozklepal jako osika. Dostal strach a odmítal další 

listové patra fazole pokořit. Lid stojící pod kouzelnou fazolí ho povzbuzoval, 

ale Janek v tom měl jasno. S pláčem slezl a se sklopenou hlavou se prodíral 

davem. 

A to byla příležitost pro našeho obra Hromobáce. Udělal pár rychlých pohybů, 

vysadil si Janka na záda a už se oba houpali v druhé polovině urostlého 

stonku. Za burácivého potlesku obr s Jankem vyšplhal nad mraky a tam to 

uviděl! Kam jeho oko dohlédlo, všude se válely obří fazole.  

Pořádnou hromádku jich nabral a donesl rozradostněnému davu. Protože 

zemi už dlouhé měsíce trápila neúroda a hlad, obří fazole byly dlouho 

očekávaný dar z nebes. Obr konečně našel smysl svého dalšího bytí 

a pravidelně si pochutnával na skvělé fazolové polévce, o jejíž recept se 

s námi podělil. 
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Na fazolovou polévku obra Hromobáce                              

budeme potřebovat:  

 120 g fazolí 

 50 g červené cibule 

 50 g mrkve 

 plechovku rajčat 

 50 g řapíkatého celeru 

 stroužek česneku 

 hrst čerstvého špenátu 

 2 bobkové listy 

 špetku tymiánu 

 hrst čerstvé bazalky 

 olivový olej 

 špetku soli 

 třtinový cukr 

 citron 

 

Čas přípravy: 30 minut 

Postup přípravy: 

1. Den před tím, než budete polévku vařit, si namočte fazole. 

2. Poté z nich slijte vodu a v čisté vodě je vařte zhruba 1,5 hodiny do 

změknutí. 

3. Připravte si pánvičku nebo menší kastrůlek a na oleji osmahněte najemno 

nakrájenou cibuli, nakrájenou či nastrouhanou mrkev, celer a česnek. 

4. Zalijte vodou, přidejte koření a krátce povařte. 

5. Jakmile zelenina mírně změkne, přidejte k ní drcená rajčata a opět krátce 

povařte. 
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Proč jsou bílé fazole zdravé?   

Fazole jsou velmi bohaté na rostlinnou vlákninu. Sto gramů 

sušené fazole poskytuje člověku 15 g vlákniny, tedy více 

než polovinu doporučení denní dávky pro dospělého 

člověka, která činí 25 g. Fazole jsou také bohaté na železo, 

vitamin B3 a kyselinu pantotenovou. 

6. Vmíchejte nahrubo nakrájený špenát, uvařené fazole a nasekanou bazalku. 

7. Dochuťte cukrem a citrónem do sladko-kysela.  

  

 

Víte o fazolích, že…  

 Díky vysokému obsahu vlákniny rychle zasytí? Zároveň čistí střeva 

a upravují trávení. 

 Disponují minimem tuku? Pokud máte doma malého cvalíka, nebojte se 

je zařadit do jeho jídelníčku! 

 Mají v sobě vysoký obsah bílkovin, které jsou nezastupitelnou stavební 

jednotkou pro naše těla. 

 Mohou pomáhat s nejrůznějšími kožními neduhy? Úspěšně bojují se 

suchou pokožkou i ekzémy. 

 Pro svůj vysoký obsah rostlinné vlákniny jsou velmi účinné při zácpě?  

Nutriční hodnoty ve 100 g bílých fazolí: 333 kcal, 1394 kJ, 23,36 g bílkovin, 0,85 

g tuku, 60,27 g sacharidů.   



 

   

www.průvodcevýživou.cz |35 

DOMÁCÍ NUTELLA 

VEVERKY TERKY 

Veverka Terka byla v lese 

velmi oblíbená. Poskakovala 

po stromech, neustále hýřila 

dobrou náladou a její smích 

byl nakažlivý. Není proto 

divu, že ji zbožňovali všichni 

obyvatelé lesa. Terka byla takové malé veverčí bezstarostné mládě, které mělo 

jediný úkol – připravit si dostatek oříšků do zásoby před tuhou zimou. 

Protože zima se již blížila, veverka se vydala na svou pravidelnou obhlídku 

zásob z minulého roku. Jaké ale bylo její překvapení, když ve spíži našla 

posledních pět lískových oříšků. Usedla na stoličku a ramínka se jí otřásaly 

usedavým pláčem. Když se maličko uklidnila, spočítala si, že do zimy jí zbývá 

více než měsíc času.  

A tak se s baťůžkem a posledními pěti oříšky vydala na výpravu – přesněji 

řečeno na hon za čerstvou lískovou obživou. Dlouhé dny a noci bloumala 

lesem. Mnoho dnů musela kvůli dešti strávit pod lopuchovým listem. Když 

opět vykouklo sluníčko, objevila mýtinku.  

A co čert nechtěl – mýtinka byla obklopená lískovými keříky. Oříšků na nich 

bylo tolik, kolik veverka nemohla sama pobrat. Domů to měla daleko, proto 

přemýšlela, jak oříšky zužitkovat a přitom se na tohle místo – které by už 

pravděpodobně podruhé neobjevila – nevracet. V hlavě se jí zrodil spásný 

nápad, díky němuž si domů odnesla všechny oříšky ve dvou obřích sklenicích 

plných tmavé pochutiny.  
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Proč jsou oříšky zdravé? 

Lískové oříšky obsahují vitamín B3, B6, kyselinu listovou a hlavně 

vitamín E. Z minerálních látek v nich najdeme hořčík a fosfor 312 

mg. Obsahují až 62% tuků a 13% bílkovin a nemají téměř žádné 

sacharidy. 

Na domácí nutellu veverky                                                          

Terky budeme potřebovat: 

• 200 g lískových oříšků 

• 1 lžíci kokosového oleje 

• 2 lžíce javorového sirupu 

• 2 lžíce kakaového prášku 

• 1 lžičku vanilkového extraktu 

• špetku soli 
 

Čas přípravy: 10 minut 

Postup přípravy: 

1. Připravíme si mixér nebo kuchyňského robota. 

2. Všechny ingredience přidáme do mixéru a mixujeme do krémové 

konzistence. 

3. Nutellu vložíme do sklenic a uchováváme v chladničce.  

 

Víte o lískových oříšcích, že… 

 Obsahují „zdravé tuky“, které jsou nesmírně důležité pro emoční 

a psychickou odolnost a vytrvalost? 

 Mají pozitivní vliv na srdečně-cévní činnost?  
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 Pomáhají budovat imunitu? Pokud se tedy vaše ratolest potýká s častým 

nachlazením, zařaďte je do každodenního jídelníčku. 

 Jejich konzumace není doporučována ve večerních hodinách? Jestliže 

nechcete, aby vašeho miláčka rozbolelo bříško, dopřejte mu oříšky spíše 

na snídani či dopolední svačinku. 

 Dodávají tělu velké množství energie? Ideální svačinka na dlouhé túry 

a procházky. 

 Lískové oříšky jsou lehce stravitelné? A to třeba oproti mandlím nebo 

vlašským oříškům. 

Nutriční hodnoty ve 100 g lískových oříšků: 628 kcal, 2629 kJ, 14,95 g bílkovin, 

60,75 g tuků, 16,7 g sacharidů. 
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FRITTATA 

S UZENÝM 

LOSOSEM 

VODNÍKA 

PLOUTVIČKY 

Vodník Ploutvička se světem prodíral sám a sám. Neměl příliš přátel ani 

koníčky. Nic ho netěšilo ani nenaplňovalo a tak se jednoho dne rozhodl, že se 

současnou situací musí něco udělat. Sbalil si do ranečku všechno, co ho 

u malého rybníčku drželo, a vydal se na cestu, která – byť to nyní vůbec 

netušil – jej dovede až k vysněné nevěstě. 

Protloukal se světem, brodil bažinami, viděl spoustu krásných i těch méně 

obvyklých rybníčků a dokonce potkal další vodníky, kteří se potýkali s velmi 

podobným osudem jako on. Byli rozmrzelí, unavení životem, na všem viděli 

jen to negativní a jejich kamarádi? Ti je dávno odepsali právě kvůli tomu, jak se 

ke svému okolí chovali. Co na tom, že byli jednoduše nešťastní a hledali 

k sobě spřízněnou duši? 

Náš vodník Ploutvička pokračoval dál a šel poměrně dlouho, než ji objevil. 

Seděla tam v zelených šatičkách se stříbrnými vlnkami a oči měla přivřené. 

„Jaká krásná vodnice!“ pomyslel si Ploutvička. „Ta by se pěkně vyjímala v mém 

rybníčku!“ A v tu chvíli se rozhodl, že si onu krásnou vodnici vezme za ženu.  

Dlouho přemýšlel, jakým svatebním darem ji překvapí. Perly zavrhl, údajně 

totiž nosí smůlu. Jako dobrý nápad mu nepřipadala ani naaranžovaná ryba 

z vlastního rybníčku. A pak ho to napadlo! Láska přeci prochází žaludkem! 

Překvapí ji svým kuchařským umem, v němž nalezl zalíbení.  

Vodnici probudila vůně uzeného lososa a opečených brambor. Hluboce se 

zadívala na připravenou hostinu, pohlédla vodníkovi do očí a skočila mu 

kolem krku. Na takového gentlemana už dlouhé roky čekala! Společně se 
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vydali do starého známého rybníčku, a jestli neumřeli, tak tam společně žijí 

dodnes s kupou malých vodnických neposedů! 

Na frittatu s uzeným lososem vodníka Ploutvičky 

budeme potřebovat:  

 500 g oloupaných brambor typu B 

 200 g uzeného lososa 

 8 velkých vajec 

 140 g mraženého hrášku 

 2 lžíci nahrubo nakrájeného kopru 

 olivový olej 

 špetku soli 

 1 lžíci najemno nakrájené pažitky 

 

Čas přípravy: 40 minut 

Postup přípravy: 

1. Jako první si připravíme brambory, které oloupeme a nakrájíme na plátky 

siné zhruba jeden centimetr. 

2. Brambory uvaříme v osolené vodě a vrhneme se na přípravu lososa. 

3. Lososa si nakrájíme na nudličky a vložíme do mísy, kam přilijeme našlehané 

vejce, hrášek a kopr. 

4. Přidáme vychladlé brambory, dochutíme solí a opatrně promícháme. 

5. Na pánvičce si rozehřejeme olej, přidáme připravenou vaječnou směs a 

opékáme zhruba 10 minut. 

6. Pánev poté vložíme do trouby a frittatu dopékáme při 190 stupních dalších 

cca 10 minut.  

7. Na závěr posypeme pažitkou či jinou čerstvou bylinkou.  
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Proč je losos zdravý? 

Už malý kousek lososa stačí na doplnění látek, které jsou pro náš 

organismus nezbytné. Losos je dokonalou kombinací tří 

nejdůležitějších výživových látek pro zdravé kosti a vývoj. Obsahuje 

vysoký podíl bílkovin, omega 3-mastných kyselin a vitamínu D. Dále 

obsahuje také vitamíny skupiny B a řadu minerálních látek. 

 

Víte o lososovi, že…  

 Obsahuje vysoký podíl magnesia? Magnesium je jak známo dobrým 

bojovníkem proti nespavosti. 

 Je plný vápníku, který je nezbytný pro správný vývoj a pevnost kostí? 

 Díky jeho bohaté zásobě vápníku pomáhá posilovat tělesné i dušení 

zdraví? 

 Je skvělou dietní potravinou? Pokud máte doma malého Otesánka, je 

volba lososa sázkou na jistotu. 

 Obsahuje látky, které pomáhají vyhrát válku nad astmatem? Pokud 

s ním u svého miláčka bojujete, je losos ideální potravinou, která by 

neměla chybět v jeho jídelníčku. 

 Jeho pravidelná konzumace posiluje inteligenci u dětí? 

 Dosahuje skvělých výsledků při léčbě kožních neduhů? Je jedno, zda jde 

o lupénku nebo potničky, losos je zkrátka lékem na všechno! 

Nutriční hodnoty ve 100 g lososa: 142 kcal, 595 kJ, 19,84 g bílkovin, 6,34 g 

tuku, 0 g sacharidů.  
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POMAZÁNKA Z ČERVENÉ ŘEPY 

UPÍRKY MIRKY 

Mirka to neměla ve světě upírů vůbec 

jednoduché. Už jako malé jí chyběl 

jeden špičák a ostatní upírci si z ní 

kvůli tomu ve škole nehezky 

utahovali. Aby toho nebylo málo, 

Mirka neměla ráda typickou 

potravu upírů krev a kvůli tomu 

také příliš nevyrostla a byla vždycky 

nejmenší ze třídy. Škodolibost okolí neznala hranic. Posmívali se jí nejen 

spolužáci, ale také někteří členové známé a vážené upírské rodiny.  

Mirka z toho byla pochopitelně smutná. Bloumala lesem sem a tam a snažila 

se co nejvíce vyhýbat školní zahradě. Při jedné ze svých procházek se 

zamyslela natolik, že vyšla z lesa na pastvinu, jejíž kus patřil známému farmáři 

Troníkovi. 

Farmář Troník byl hodný a moudrý muž bez předsudků. Netradiční 

návštěvnici proto neodehnal a ještě se s ní podělil o své zážitky i oběd, který 

právě připravoval. Protože byla Mirčina nechuť ke krvi známá široko daleko, 

Troník věděl, že se upírky bát nemusí a dostal spásný nápad! 

Daroval Mirce několik kusů červené řepy a společně vymysleli past na všechny 

posměváčky. Mirka se doma zavřela na několik hodin do tajné místnosti, kde 

řepu zpracovávala. Na jedné ze školních slavností si potom – stejně jako 

ostatní – pochutnávala na poháru plném červené tekutiny a spolužáci se 

nestačili divit. Plácali ji po zádech a provolávali slávu. Mirka byla zase jednou 

z nich! 

Jenom ona tušila, jak to všechno doopravdy je. Z řepy vymačkala šťávu, kterou 

nalila do sklenice a ze zbytků připravila lahodnou pomazánku, na které si 

pochutnala po skončení oslav. Nikdo nic nepoznal a Mirka se pro změnu 
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Proč je červená řepa zdravá? 

Červená řepa bohatou zásobárnou vitaminů C, B1, B2, B6 a E, 

dodává tělu vzácné živiny, těhotným a kojícím ženám přináší užitek 

množstvím kyseliny listové, navíc ještě obsahuje antokyany 

a betanin, které působí proti kornatění cév a posilují činnost jater 

a žlučníku. 

smála tomu, jak lehké je upíry oblafnout! Díky spoustě vitamínů, které červená 

řepa ukrývá, navíc začala znovu růst a na konci školního roku nebyla 

nejmenší, ale jedna z nejvyšších v celé třídě! 

Na pomazánku z červené řepy upírky Mirky 

budeme potřebovat:  

 300 g vařené nebo pečené řepy 

 50 g bílého jogurtu 

 60 g nasekaných vlašských ořechů 

 2 větší stroužky česneku 

 3 lžičky light majonézy 

 olivový olej 

 špetku soli  
 

Čas přípravy: 10 minut 

Postup přípravy: 

1. Upečenou či předvařenou červenou řepu nastrouháme nahrubo.  

2. Nasekáme vlašské ořechy a prolisujeme česnek.  

3. Vše promícháme v míse společně s jogurtem a majonézou. 

4. Dochutíme solí a trochou olivového oleje. 

5. Podáváme s žitným pečivem. 
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Víte o červené řepě, že… 

 Posiluje imunitu? Pokud se váš malý raubíř neustále potýká s kašlem či 

rýmou, zařaďte ji do jídelníčku. 

 Upravuje nervový systém člověka? Máte-li doma hyperaktivního raubíře, 

zkuste přírodní způsob, jak ho nenápadně zklidnit. 

 Obsahuje vápník a mangan, který jsou nezbytný pro pevné a silné kosti? 

 Upravuje střevní mikroflóru? Ať už se vaše zlatíčko potýká se zácpou 

nebo bolestmi bříška, řepa by měla jeho zažívání napravit. 

 Z ní můžete připravit přírodní lék? Stačí odšťavnit deset řep, dvě mrkve 

a kousek celeru a chřipka bude na vaše andílky krátká! 

Nutriční hodnoty ve 100 g červené řepy: 180 kJ, 43 kcal, 9,56 g sacharidů, 1,61 

g bílkovin, 0,17 g tuků.  
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JABLEČNÝ KOLÁČ ČARODĚJNICE 

ALICE 

Alice byla opravdu krásná a moudrá čarodějka. 

Přesto neměla štěstí a nepotkala čaroděje, se kterým 

by si padla do noty. V jejím okolí jakoby 

všichni čarodějové vymřeli. A pokud se 

přeci jen nějaký našel, nebyl to čaroděj, se 

kterým by si dokázala představit společný 

život. 

Jedné noci, bylo to zrovna při úplňku, Alice 

sbírala čarokrásné bylinky, když v tom… Kde se vzal, tu se vzal, stál před ní 

urostlý černokněžník. Poletoval od jednoho stromu k druhému a něco 

usilovně hledal. Alice za ním přicupitala a přátelsky se mu představila, ale 

čaroděj nehnul ani brvou a dělal, že nic neslyšel. 

Alici to nedalo a zvýšila hlas, načež černokněžník poskočil a upřel na ni své 

hluboké oči. Ona se shlédla v jeho a uviděla v nich strach i smutek. 

Černokněžník hledal tajnou přísadu do koláče, který byl oblíbeným pokrmem 

jeho maminky, již zastihla nepříjemná nemoc. Chtěl ji alespoň trošku 

rozveselit a rozmazlit její chuťové pohárky jídlem, které oba tak zbožňovali. 

Nenašel ale přísadu, bez které nebude pokrm dokonalý, a tak propadl 

smutku. 

Alice ho proto poprosila, ať ji doprovodí do její chýše, kde měla pečlivě 

vyskládané všechny bylinky a koření, které ke svému čarování potřebovala. 

Černokněžník dlouze hledal, čichal k jednotlivým nádobkám a pak zajásal. 

V jedné z nich totiž našel, co hledal! Šlo o obyčejnou skořici, kterou má každý 

z nás ve spíži. S velkým díky a pozvánkou na společnou večeři se rozloučili. 

Večeře, na kterou se Alice další den vyšňořila, dopadla na výbornou! 

Černokněžník ji mamince představil jakou svou milou, bez které by si na 

lahodném koláči ani jeden nepochutnávali. A kouzelný pár byl na světě! A víte, 
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co bylo jejich nejoblíbenějším pokrmem? No přece zmíněný koláč s přísně 

tajnou ingrediencí, který byl po Alici pojmenován!  

Na jablečný koláč čarodějnice Alice budeme 

potřebovat:  

 300 g celozrnné mouky 

 150 g třtinového cukru 

 100 ml oleje 

 2 vejce 

 150 g bílého jogurtu 

 1/2 prášku do pečiva 

 3 jablka 

 hrst strouhaného kokosu 

 mleté skořice 

 

Čas přípravy: 60 minut 

Postup přípravy: 

1. V míse smícháme mouku s cukrem, olejem, vejci, jogurtem a práškem do 

pečiva.  

2. Přidáme i trochu kokosu.  

3. Jablka oloupeme, odstraníme z nich jadřince a nakrájíme na tenká kolečka.  

4. Těsto vlijeme do formy vyložené papírem na pečení, ozdobíme jablky 

a posypeme skořicí.  

5. V předehřáté troubě na 180 stupňů pečeme asi 40 minut. 
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Proč je skořice zdravá? 

Skořice obsahuje látku cinnamaldehyd, která jí dodává 

charakteristickou vůni a chuť. Je také zodpovědná za většinu 

léčivých účinků. Skořice obsahuje celou řadu antioxidantů, mezi 

něž patří třeba opěvované polyfenoly. 

  

Víte o skořici, že…  

 Podporuje funkci mozku? Už samotná vůně zvyšuje dětskou mozkovou 

aktivitu. Vědci dokonce zjistili, že vůně skořice zlepšuje paměť!  

 Je účinným bojovníkem proti širokému spektru virů, bakterií a plísní, 

které ohrožují vaše ratolesti? Skořicová kůra také patří mezi silné 

přírodní antibiotikum!  

 Je výborným zdrojem vápníku, vlákniny a různých druhů minerálů? 

Třeba taková vláknina usnadňuje vašemu dítku trávení a řádné 

vyprazdňování.  

 Má skvělé desinfekční účinky? Můžete ji tak svému raubíři přidávat do 

čaje, jogurt nebo kaše v případě nachlazení.  

Nutriční hodnoty ve 100 g mleté skořice: 247 kcal, 1034 kJ, 3,99 g bílkovin, 

1,24 g tuku, 80,59 g sacharidů. 

 

 



 
 

 
 

ZÁVĚR 

Zazvonil zvonec a našeho e-booku je konec… 

Všechno krásné jednou končí a ani pohádková publikace bohužel není 

výjimkou. Ochutnali jste jednotlivé recepty? A pobavili jste se u pohádek? 

Doufáme, že ano!  

Věříme, že jste také obohatili jídelníček vašeho zlatíčka novými surovinami, 

netradičními kombinacemi i novými pohádkovými příběhy.  

Budeme rádi, pokud se o jednotlivé recepty podělíte se svými přáteli nebo 

nám napíšete, jaký recept se stal vaším nejoblíbenějším či která pohádka vás 

nejvíce zaujala. 

 

Tým PrůvodceVýživou.cz 

 

 

  



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NAVŠTIVTE NAŠE WEBOVÉ STRÁNKY 
PRŮVODCEVÝŽIVOU.CZ: 

 

NEBO NÁŠ FACEBOOK: 

 

Líbil se vám tento e-book? Podívejte se 
na další publikace, které jsme pro vás vydali 

na průvodcevýživou.cz: 

  

http://pruvodcevyzivou.cz/
https://www.facebook.com/pruvodcevyzivou/?fref=ts
http://www.pruvodcevyzivou.cz/pro-vas/

