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UvOoD

Pohadky jsou nesmrtelné! Provazely nas ranym détstvim, ale mnohé
z nich nas neopustily ani v dospélosti. Pohadky, které nam totiz vypravely
nase maminky a babicky, predavame i svym ratolestem.

Proziravad Cervend Karkulka, vychytraly Jenicek s Mafenkou nebo bajna zlatd
rybka jsou nestarnouci klasiky. Co kdyz vam ale jednoho dne ,zdsoba
pohadek” dojde? Pak otevrete stranky nasSeho zbrusu nového e-booku
obsahujictho 15 zdravych receptd pro déti a ktomu jako bonus 15
originalnich pohadek, ktere zarucené neznate!

U kazdého receptu najdete soupis potrebnych ingredienci, ¢as nutny
k priprave i informace o zdravé suroviné pouzité v receptu. A to jeSté zdaleka
neni vSechno! Soucasti kazdého receptu jsou také zajimavosti a babské rady,
které se vam budou urcité hodit pri nachlazeni nebo zazivacich obtizich
vaseho broucka.

4

Doufame, ze si na nasleduijicich receptech pochutnate a zaradite je mezi sva

[ve

oblibena jidla. A pohadky, které jsme pro vas pripravili, mohou byt folklérem

e

nedélniho obédu nebo ozivenim vasi stavajici pohadkové vybavy!

Tym PrdvodceVyzivou.cz



BORUVKOVA POLEVKA VILY BOBULKY

Lesni vila Bobulka bloumala lesem a hledala néco
k zakousnuti. Od snidané bylo daleko
a do vecere jakbysmet. Na hribky chut
nemela a po lesnich jahodach se v lese
zaprasilo uz dopoledne,

VSe totiz vysbiral hladovy medved Brumla. Jak se tak
Bobulka prodirala mechovym porostem, najednou se pred ni
objevila mytina plna bordvci, které si misny medvéd nevsiml.
Bobulka zajasala, protoze sladoucké tmave modré bobulky
plné lahodné Stavy byly presne tim, co hledala!

Nabrala si nékolik kulicek do zastéry a utikala do své malické kuchyné, kde si
usmyslela vykouzlit senzacni polévku...

' Na bortvkovou polévku vily Bobulky budeme

potrebovat:

* 350 ml polotu¢ného mléka

e 1 lzici medu

* 1 hrnek ¢erstvych bortvek

* Zakysanou smetanu na ozdobeni a dochuceni

Cas pFipravy: 10 minut
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Postup pripravy:

1. VétSinu borlvek rozmackejte v misce s medem. Par celych kulicek si nechte
stranou.

2. Pridejte nerozmackané borQvky a vse zalijte studenym mlékem.
3. Podle chuti primichejte zakysanou smetanu.
4. Vychlazenou polévku podavejte v horkych dnech, kdy dokonale osvézi.

5. Ozdobit ji mUzete listky medunky nebo maty.

Proc jsou bortvky zdravé?
Borlvky obsahuji vitaminy skupiny A, B, C, D a E. Bohaté jsou také na
mineralni latky, z nichz nejvyznamnéji je zastoupen horcik, draslik, sodik,

Ve

fosfor, vapnik a Zelezo. Jsou pIné antioxidantd, které nejenom podporuiji

e

imunitu, ale také zlepSuji soustredéni. Détem se bude |épe premyslet a vice

v,

se koncentruji.

Vite o borlvkach, Ze...
« BorQvkovy sirup je skvely v boji se zazivacimi obtizemi?
* Pravidelna konzumace tohoto ovoce zlepSuje pameét a soustfedeni
u ditek vSech vékovych skupin?

(4

» Latky obsaZené v borlvkach pomahaji chranit mozek pred negativnimi
vlivy stresu?

 BorGvky bojuji s nejriznéjsimi vifdky a afty v dutiné Ustni?
 SuSené borlvky se ji7z odedavna pouZivajl pro détijako Iék na prijmy?

4

« DrZiv téle vodu, plsobf protizanétlivé a zklidhuji zvraceni. Nemocné dité

v/

je tak mUZe klidné béhem nemoci Zvykat, navic skvéle chutnaji!

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g borCvek: 213 kJ, 51 kcal, 0,6 g tukd, 89 g
vyuZzitelnych sacharidd, 6,4 g cukrd, 0,7 g bilkovin, 0 g soli.
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BANANOVE SUSENKY OPICKY JA]|

Jaja byla, stejné jako kterakoli jina opicka, hravym a zvidavym
tvorem, ktery si nenechal ujit zadnou legraci. Spole¢né
se svou maminkou - mimochodem vazenou
a moudrou clenkou opici smecky - se chystaly na

velkou oslavu Jajinych tretich narozenin.

Byla to dlouho ocekavana udalost a slava, na kterou
se chystaly celé rodinné klany. A co by to bylo za oslavu bez poradného
slavnostniho dortu a hromady sladkosti a vselijakych dobrCtek? A pravé
sladkosti Jaja milovala!l Spolecné s maminkou mely v planu upéct sladoucke

e

suSenky plné banand, které viechny opicky tak moc miluiji.

A tak se daly do dlouhych a naro¢nych priprav. Ve slavnostni den dopadlo vSe
podle predstav a na oslavu tretich narozenin Jaji vzpominaly opice Siroko
daleko jesté mnoho dalSich let. Chcete vedét, jak chutnaly narozeninové
susenky? Jaja se s vami podéli o recept!

Na bananové susenky opicky Jaji budeme
potrebovat:

3 zralé banany

2 velké Izice mléka
3 velké IZzice medu

2 malé Izicky skorice

180 g ovesnych viocek

(1

Cas pfipravy: 45 minut
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Postup pripravy:

Vidlickou nebo v mixéru rozmackejte banany na jemnou kasi.
Smichejte je s mlekem, pridejte med a skorici.
Nakonec do smési postupné vmichejte vlocky tak, aby vznikla husta hmota.

Hmotu nechte zhruba 10 minut odstat.

Plech vylozte pecicim papirem a dejte si predehrat troubu na 200 °C.

Vytvarujte suSenky. PouZit mulZete nejrdznéjsi druhy formicek nebo
suSenky formovat do kulicek ¢i placicek.

Hotove susenky dejte do trouby a pecte zhruba 20 minut az do doby, nez
susenky zezlatnou.

s

/"\ Banany obsahuiji tfi prirodni cukry — sacharozu, fruktozu a glukozu. Spolecné
O s vlakninou, usnadnuiji traveni, zklidnuji bolavé brisko a kromé toho v sobé

.,

ukryvaji také vitaminy skupiny A, B, C C, B, A a mineralni latky jako horcik,

u fosfor, vapnik a draslik.

Vite o bananech, ze...
Kyselina listova, ktera je v nich hojné zastoupena zvySuje odolnost proti
infekcim a podporuje imunitu vaseho andilka?
Jsou skvélym pomocnikem pfi akutnich i chronickych préjmech?
Ovocné cukry obsazené v bananech jsou pro vaseho raubire skvélou
zasobarnou energie. Navic nezatézuji travici trakt?
Diky vysokym hodnotam tryptofanu, ktery je v téle pretvoren na

,hormon Stést” serotonin, pomahaji navozovat dobrou naladu?

Jsou skvélym a lehce stravitelnym jidlem pri bolestech briska nebo
zazivacich potizich?

www.privodcevyzivou.cz |7



Draslik obsazen v bananech napomaha soustredénosti ditka?

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g bananu: 368 kJ, 89 kcal, 13 g cukrd, 0,3 g tuku, 0,1
nenasycenych mastnych kyselin, 0,001 sodiku.
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KOLAC S MERUNKAMI PRO
PRINCEZNU ADELKU

Za sedmero horami a sedmero rekami, za lesy

plnymi pohadkowych vil a skritk(, lezelo mensi

kralovstvi. Moudry kral Abraham, kralovna Lucie a jejich
roztomila dcerka Adélka zde zili spokojené dlouha léta.

Z niceho nic vsak zacala princezna Adélka ztracet
° chut kijidlu. Nebyla ji dobra sladka jablicka
z kralovské zahrady, nad pstruhy z vlastniho rybnicku ohrnovala nos a dorty

plné Slehacky a ofiSkd ji také nevonély. Zacala se ztracet pred ocima
a kralovsti rodici tomu dale nechtéli prihlizet.

Vyhlasili soutéz, které se mohl zUcastnit chudy i bohaty, smutny i vesely,

urozeny i prosty. Zkratka kdokoli se schopnosti pripravit jidlo hodné
princeznovského jazycku.

Dlouho princezna odolavala pripravenym laskominam a ohrnovala nos nad
lahodnymi pokrmy. Az do chvile, kdy se v kralovstvi objevil urostly princ se

v/

stribrnym podnosem a poklickou ukryvajici obycejny merunkovy kolac.

Jakmile princezna krasného prince spatfila, zamilovala se na prvni pohled.
Kola¢ v ni zmizel rychlosti blesku a nadSeni rodicové se slzami v ocich zacali
planovat svatbu. Na hostiné se pochopitelné merunkovy kolac taktéz podaval
a kralovsti kuchtici se s nami podélili o recept.

www.privodcevyzivou.cz |9



s Na kolaC s merunkami pro princeznu Adélku
budeme potrebovat:

500 g tvarohu

300 g bilého jogurtu

4 vejce

200 g merunék + 50 g na dozdobeni
nastrouhanou kiru z jednoho bio citronu
1 vanilkovy puding

med podle chuti

Cas pFipravy: 50 minut

Postup pfipravy:

4

Vajicka smichame s medem.

Pridame nadrobno nakrajené nebo rozmixované merunky (¢ast si nechame
na ozdobeni) a tvaroh.

Do smési postupné pridavame vsechny ostatni ingredience.
Rozehrejeme si troubu na 170°C.

Pripravené tésto nalijeme do dortové formy, ozdobime ovocem a peceme
cca 15 minut.

Poté teplotu snizime na 150°C a peceme dalSich 20 - 25 minut.

s

Plody obsahuji mnozstvi vitaminu C, vitaminy B3, B5 a B9 a kyselinu
listovou. NejdUlezitéjsi slozkou merunék, at uz téch cerstvych nebo
suSenych, je betakaroten (provitamin A). Vyznamné jsou i proto, Zze obsahuji
malé mnozstvi sodiku a velké drasliku a dale jsou bohaté na stopové prvky,

jako mangan, fluor, kobalt a bor. Nalezneme vnich také fruktozu

a sachardzu.
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Vite o merunkach, ze...
Diky obsahu provitaminu A, ktery je v nich hojné zastoupen, si poradi se
zacinajicimi vadami zraku u déti?
Vysoky obsah provitaminu A dale zlepSuje imunitu déti a pomaha
S jejich spravnym vyvojem?
Jsou idealni variantou v pripadé, ze ditko trpi zacpou?
Dodavaji vasim ratolestem potfebnou energii? To diky drasliku, ktery je
zde také v hojné mire zastoupen.

[ve

Jsou skvélou variantou nahrazujici nezdrave sladkosti a bonbony?

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g merunék: 239 kJ, 48 kcal, 1 g bilkovin, 0,3 g tuku,
13,4 g sacharidd, 1 g vidkniny, 0,01 g sodiku.
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BAZALKOVE PREKVAPENI
SKRITKA LISTECKA

jako malé skritkovské nedochldce s tatinkem otrhaval
sladké hraskové lusky, pomahal mamince zalévat zahony
pampeliSek a s dédeckem prorezaval kefiky borGvd,

Zaliba ho neopustila ani v dospélosti. U domeckuy,

ktery byl soucasti starého vykotlaného dubu, si
jehlickami borovic oplotil maly kousek pozemku, kde v jednom koutku
pestoval okurky, salaty, redkvicky a takova ta mala rajcatka. V druhém koutku
mel bylinky.

Jednoho dne vsak narazil na rostlinku, ktera u néj v zahradce neméla co délat.
Pevné vzrostlé stvoly, lesklé listy a omamna viné se nesla Siroko daleko. ,Jak
se do mé zahradky dostalo seminko této neznameé rostlinky?" divil se zmateny
skritek.

A jelikoz byl od prirody zvidavy, nedalo mu to, vonave listky otrhal a rozhodl se
z nich pripravit netradicni pokrm pro sebe i celou rodinu, kterou sezval na
pozdni nedélni obed. Jak jeho experiment dopadl? Presvédcte se samil

Na bazalkové prekvapeni skfitka Listecka budeme
potrebovat:

50 g Cerstvé bazalky

1 strouzek cesneku

6 Izic olivového oleje

200 g bilého tofu

malou cibuli

1 1Zici piniovych nebo vlasskych ofech(
200 g cherry rajcatek

balicek celozrnnych Spaget
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Spetku soli
kvalitni tvrdy syr (parmazan, Grana Padano)

Cas pFipravy: 40 minut

Postup pripravy:

Pripravte si velky hrnec plny osolené vrouci vody.
Testoviny uvarte dle navodu na obalu.

Mezitim si na oleji osmahnéte cibulku, nakrajena cherry rajcatka a bilé tofu
nakrajené na kosticky.

Pripravte si kuchynského robota nebo mixér a rozmixujte v ném listky
bazalky, trochu soli a orisky.

Vzniklou smés pridejte na panev k cibulce, raj¢atkiim a tofu.
Prilijte trochu vody, ve které jste varili Spagety.

Nechte chvili podusit a pridejte téstoviny.

Smés dukladné promichejte a servirujte v hlubokych talifich.

Posypejte nastrouhanym syrem a ozdobte celymi listky bazalky.

%

Listky vonavé bylinky bazalky obsahuji zelezo, horcik, vapnik, fosfor,
draslik, zinek, selen, sodik, mangan a také cenéné omega 3, omega 6
mastné kyseliny. Bazalka je dale bohata na vitaminy A, B, C, E, K, lutein
a fadu pfirodnich kyselin.
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Vite o bazalce, ze...
Zlepsuje imunitu ditek? Vhodna je tedy jako prevence treba v souvislosti
s nastupem ditka do Skolky ¢i skoly.
Je skvéla jako antisepticky prostredek? Ryma, kasel - s tim vSim dokaze
vasim ratolestem pomoci!
ZvySuje chut k jidlu? Pokud tedy mate doma malé nedochddce, pridejte
mu do pokrmu par listkd bazalky.

Odstranuje plynatost? Na neprijemné obtize déti i maminek jsou tedy
listecky bazalky doslova jako stvorené!

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g bazalky: 104 kJ, 23 kcal, 0,3 g cukru, 0,6 g tuku,
0,004 sodiku.
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ELIXIR MLADI OD CARODEJE LEOPOLDA

Leopold patril mezi hodné carodéje, kteri pecovali o lesy a louky
Vv jejich reviru. Miloval prirodu, miloval obyvatele lesa i pastvin.
Kazdeé rano jste ho mohli potkat na kave u starého jezka Peska.
Na obéd se vydal k hosptdce ,U Havrana”, kde obsluhoval jeho
dlouholety kamarad. Odpoledne odpocival na pastve
nedaleko stada strakatych krav. A vecer? Vecer uléhal ve
spole¢nosti lanf a jelent a pozoroval oblohu.

Jednoho dne na né¢j padl splin. Stalo se tak ve chvili, kdy
napravoval pochroumanou nozku vika Sedédka. Najednou ho

napadlo, co bude s lesem a loukou ve chvili, kdy bude muset
opustit pozemsky svét a vydat se do veécného svéta Carodéjd. Kdo bude
pecovat 0 nemocna zvirata? Komu bude jezek vypravét svoje zivotni pribehy
a moudra? Kdo bude chranit pastviny?

Nechtél nic ponechat nahodé, a proto nasel staré carodéjné lexikony jestée
z dob jeho predkd. Dlouhé dny a noci se probiral popsanymi strankami, az
narazil na to, co hledal. Elixir mladil Vecny elixir zivota, diky kterému by do
vécného svéta cCarodéjl nikdy nemusel. A tak michal, mixoval, zahfival
a ochlazoval. A jeho Uzasny napoj byl jednoho krasného rana na svete.

@ Na Elixir mladf od ¢arodéje Leopolda
budeme potrebovat:

2 ks banand

500 ml mléka

100 ml smetany

1 1Zicku vanilkového extraktu nebo trochu seminek z vanilkového lusku
1 1Zicku skorice

Cas pfipravy: 5 minut
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Postup pripravy:

7

Banan nakrajime a spolecné se vSemi ostatnimi ingrediencemi viozime do
mixeru.

Mixujeme, dokud neni smes hladka.

Poté vlozime do lednice na cca 30 minut vychladit.

Mléko obsahuje predevsim kalcium (vapnik), bilkoviny a dale pak radu
vitaminG rozpustnych v tucich (AD,K). Najdeme vném i bohatou
zasobu vitamin{ skupiny B.

Vite o mléce, ze...
e Je vyznamnym zdrojem vapniku? Podporuje tak stavbu a pevnost kosti,

COZ je nezbytné zejmeéna v utlém detském veku.
e Obsazeny vapnik je nezbytny pro pohyb svalll, bezproblémovou funkci
nervove soustavy a umoznuje spravneé srazeni krve?
e Podporuje imunitni systém ditka? Pokud se tudiz neustale potykate
s nachlazenim, je dobré zaradit do jidelnicku kvalitni mlécné vyrobky.
e \tvari na sliznici traviciho traktu ochranny film, ktery se po velmi kratké
dobé travenim rozklada na zakladni ziviny?
e Je nezbytné pro spravnou funkci mozku a podporuje nervové vzruchy?
Idealni napoj pri dovadeni!
Nutri¢ni hodnoty ve 100 g polotu¢ného mléka: 194 kJ, 46 kcal, 3,2 g vapniku,
4,6 g sacharidd, 1,5 g tuku.
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SPENATOVA VAJICKA PRO NEZBEDNOU
KUNU KARLICKU

Kuna Karlicka zila spolecné se svou maminkou na velkém

zeleném dvorku plném Stavnatych brouckl, chutnych
bobulek a slunecnich paprskl. Délily se o nalezené

4

.?% broucky, vajicka, ovoce i bukvice a spolecné chroupaly

) krehké lesni bobulky. Tak sel ¢as mnoho let.

Karlicka méla maminku moc rada. A ona ji? Jakbysmet! Jednoho dne se vSak

v

jesté nezkusena mala kuna pres zdkaz maminky rozhodla jit pro potravu

sama. Zalibila se ji vajicka od mistniho chovatele, od kterého ale dostala
pomeérné zahy pres cumacek.

S platem se vratila domuU a rovnou si zalezla do svého koutku, kde potichu
a usedave plakala. Maminka - prestoze o vSem védéla - nic nerfkala. Pro
malou nezkuSenou kunu to byla naramné poucna lekce, aby si pro pristé
davala jiz pozor. Maminka se ale potichoucku vykradla z nory a k prekvapeni

v

malé kuny byla k veceri vynikajici vajicka s houbami.

Karlicka utrela uplakana ocicka a zarekla se, ze uz nikdy neopusti mamincin
domecek a nebude se vydavat na dobrodruzné vypravy bez potrebnych
zkusenosti! A na jakém receptu si obé kuny naramné pochutnavaly?

Na Spendtova vajicka pro nezbednou kunu Karlicku budeme
potrebovat:

1 malou cibuli

e 100 g Zampiond

e 100 g Cerstvého Spenatu

o Spetku soli

e 40 g kvalitniho tvrdého syra
e 2vejce

o 2 platky 85% a vice % Sunky
e olivovy olej
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Cas pFipravy: 45 minut
Postup pfipravy:

1. Na panvi rozehrejeme maslo a zpénime na ném najemno nakrajenou
cibulku.

2. Po chvilce pridame tenké platky ZampionU a oplachnuty Spenat.

3. Restujeme asi 5 minut a ke konci prisypeme nakrajeny parmezan
a dochutime soll.

4. Rozehfejeme si troubu na sto osmdesat stupnl a pfipravime si dvé malé
zapékaci misticky.

5. Misticky vymazeme olivovym olejem, do kazdé vlozime platek Sunky
a naplnime je Spenatovou smesi.

v’

6. Na zavér do nich vyklepneme jedno vajicko, osolime a dédme zapéct do
vyhrateé trouby.

r.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—

| Proc jsou vejce zdrava?

! Vejce obsahuji vitaminy A, B, C, D, E, K. Zaroven jsou vynikajicim
| zdrojem bilkovin, které jsou pro naSe télo nezbytnou soucasti.
| Nekteré zdroje dokonce tvrdi, ze bilkoviny obsazené ve vejcich jsou
I

hodnotné&jsi nez bilkoviny z masa nebo mléka.

.
.
.
.
.
.

Vite o vejcich, Ze...

v

o Diky vysokému obsahu vitaminu A, ktery vejce v hojné mire obsahuiji, je
upevnen imunitnich systém vasich ditek? Nachlazeni a virdzy si u vas ani
neskrtnou!
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o Dokazi zlepSovat pamét? Mate-li doma vecného zapomnétlivce,
pripravte mu na snidani michana vajicka!

e Pomahaji s redukci vahy? Pokud vedle vas poskakuje maly Otesanek,
doprejte mu misto sladkych snidani vajickove potésent.

e Jsou skvélym zdrojem vapniku? Idedlni pro stavbu kosti a tvrdych tkani

vaseho malého raubire!

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g vajec: 669 kJ, 160 kcal, 12,28 g bilkovin, 0,66 g
sacharidd, 11,72 g tuku.
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Milou holcicku Janicku byste poznali na prvni
pohled. Nosila velkou cervenou masli ve vlasech

\ anejradeji méla vzdusné volankove Saty posetée

spoustu kamaradu.

Vzdy o velké prestavce si Janicka sesedla s ostatnimi spoluzaky a spolecné si
pochutnavali na svacinkach, které pro né prichystaly jejich milovane maminky
a starostlivi tatinci.

Spoluzaci si pochutnavali na Cerstvych syrech, kfupavé zeleniné i mlécnych
napojich. Janicka ale bohuzel od malicka trpéla alergii na mlicko, takze si
podobné pochutiny musela odeprit.

Vs ./

Obcas ji to prislo lito. Zvlast, kdyz se ji déti vyptavaly, proC si nevezme
nabizeny kousek chleba s tvarohovou pomazankou nebo si alespon nelizne
Cerstvého domaciho mlicka od mistniho chovatele z nedaleké farmy.

v

Maminka o jeji bolistce vedela, proto premyslela, jak mléko a mlécni vyrobky

v jidelnicku Janicky Uspésné nahradit. A dostala se ji do ruky exoticka
kucharka, ve které hralo hlavni roli tofu.

Tofu maminka mohla pfipravit na nespocet zplsobl. A jednim z nich byly
i lahodné pomazanky. Sjednou takovou pomazankou, namazanou na
Cerstvém chlebég, se Janicka vydala do Skoly. Jako kazdou velkou prestavku si

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

Spoluzaci se mohli po pomazance z tofu utlouct! Od té doby uz netrpélive
Cekali na velkou prestavku a prosili Janicku, aby se s nimi rozdélila o dobroty,

které ji maminka pripravila. Janicka se délila rada! Chcete vyzkousSet recept,
ktery spoluzdky ucaroval?
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.@, Na originalnf pomazanku holci¢ky Jani¢ky budeme

potrebovat:

200 g bilého tofu

10 ks suSenych rajcat
olivovy ole]

Spetku soli

Cerstvy nebo suseny tymian

(0]
Cas pFipravy: 10 minut

Postup pfipravy:
Tofu nastrouhame nebo rozmixujeme ve vetsi mise.
Pridame nakrajena rajcata a tymian nasekany najemno.

DUkladné promichame a podavame s Zitnym pecivem

Tofu mdzeme jednoduSe charakterizovat jako séjovy tvaroh
obsahujici  prospésné nenasycené mastné kyseliny
a vlakninu, stejné jako vysoky obsah bilkovin, které jsou pro

nase télo lehce stravitelné.

Vite o tofu, Ze...
Jej mohou konzumovat i déeti, které maiji alergii na séjovou bilkovinu?
Obsahuje vysoky podil bilkovin, které jsou pro ditka lehce stravitelné?
Jeho (byt i nadmeérna) konzumace nepfinasi Zzadné zdravotni riziko?
Je pIné duleZitych minerald, mezi které patfi tfeba vapnik pro silné kosti
deti?
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Obsazené proteiny vynikaji svym pozitivnim vyznamem pro rdst
a obnovu tkani?
Obsahuje velké mnoZstvi vlakniny, ktera usnadnuje traveni vasich

/e

ratolesti a odstranuje neprijemné bolesti briska?

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g tofu: 471 kJ, 112 kcal, 2,4 g tuku, 15,5 g bilkovin, 6,9
g sacharidu.
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LEHKY NEDELN{ OBED BLUDICKY ANICKY

v/

Bludicky to nemaji v dnesni dobé vibec jednoduché. Zviasté
béhem léta, kdy jsou lesy plné nadsenych houbarl plnicich
; \\\\\\\ koSiky lahodnymi houbami, jsou doslova ,v jednom kole”. Na
. v

" -"

&g

i

7

starosti totiz maji, aby houbari nebo dalsi navstévnici lesa
bezpecné trefili do svych domovd a nezUstali v hlubokych
lesech naveky.

Jakmile zajde slunicko, bludicka Anicka se vydava do lesa
a ukazuje cestu poslednim zbloudilcdm a opozdilctm.
A protoZe jich je letos doslova jako hub po desti, domu se
dostava az s prvnimi rannimi paprsky slunicka.

Anicka kromé své prace miluje také vareni. Proto u sebe porada pravidelné
seSlosti a nedélni navstévy. Jednu takovou mela naplanovanou i tentokrat. Co
ale Cert nechtél, Anicka se zdrzela vice nez obwykle kvili jednomu houbafi,
ktery se ne a ne vymotat z hustého krovi a smrkového porostu. Do nedélniho
obédu zbyvala neceld hodina a ona cela uricena pribéhla do kuchyne, ktera
vypadala jako po vybuchu.

Prazdna spiz, studena plotna a hromada Spinavého nadobi. Bludicka
nepropadla panice, obéhla zahradku, posbirala posledni ingredience ze
spizky a dala se do bleskového vareni. Jeji obéd mél i pres veSkeré patalie
nevidany uspéch. VSichni se olizovali a zadali recept. Anicka byla v rozpacich,

presto ji vSak nadsSeni okoli velice tésilo. A my vérime, Ze recept bude stejné
Uspesny takeé u vas!
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Na lehky nedélni obéd bludicky Anicky budeme
potrebovat:

e 6 vetSich rajcat
e 250 ghub

e Olivovy olej

e Cervenou cibuli
e Spetku soli

e petrzelku

e 100 g tvrdého kvalitniho syra

Cas pFpravy: 50 minut

Postup pfipravy:

v

1. Nejdrive si pripravime rajcata, ktera omyjeme, odkrojime z nich tvrdé
a zelené vrsky a vnitrky vydlabeme.

2. Na panvicce ¢i v mensim kastrllku osmazime najemno nakrajenou cibuli.

Zapneme troubu a nechame ji rozehrat zhruba na 180 stupn.

Iv4

3. Houby umyjeme, nechame okapat a nakrajime na tenké platky, které
pridame k cibulce a zhruba 10 minut smazime, dokud se z nich neodpari
voda.

4, Khoubdm a cibulce pridame nakrajenou duzinu zvydlabanych rajcat,
nasekanou petrzelku a celou smés osolime.

5. Smési naplnte vydlabana rajcata, naskladejte je do olejem ¢i maslem
vymazane formy, posypejte nastrouhanym tvrdym syrem a dejte péct zhruba
na 25 minut.
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ProC jsou rajcata zdrava?

Rajcata obsahuji ddlezité vitaminy C a E, provitamin A
(predevsim [(-karotin), mineralni latky, zelezo, draslik,
nékteré vitaminy skupiny B (B1, B2, B6), v mensim mnozstvi
také vapnik, fosfor a aminokyseliny. Kromeé toho jsou plné
vlakniny a lykopenu.

Vite o rajcatech, Ze...

8

Usnadnuji traveni? Zaroven dokazi ditko zbavit neprijemnych bolesti
briska.
Pomahaji bojovat se zacpou? Pokud si vas maly raubif uz par dn(

stézuje na neprijemné stavy, zaradte do jeho jidelnicku dostatek zralych
rajcatek.

Uklidnuji a navozuji dusSeni pohodu? Mate-li doma neposedu, take
v tomhle pripadé naleznou rajcata uplatneni.

Pouha jedna sklenice rajcatové stavy posiluje imunitu jedince? Jestlize se
potykate s neustalym kaslem ¢i nachlazenim, tak jiz vite, jak s virézou
bojovat!

Obsahuji provitamin A, ktery je nezbytny pro pevné a zdravé zoubky
vaseho ditka?

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g rajcat: 85 kJ, 20 kcal, 0 g tukd, 1 g bilkovin, 4 g
sacharidd.
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MEDOVO-ORISKOVY JOGURT
MEDVIDKA DAVIDKA

Medvidek Davidek Dbyl poradné kvitko!
Neustale premyslel, jakou lumpacinu vymyslet
nebo komu co provést. Maminka medvedice
znéj byla neStastnd a nestihala vymyslet
aktivity, kterymi by ho zabavila. Jednoho dne
ale pro néj pripravila veledilezZity kol Mél
najit a sehnat suroviny na lehkou odpoledni
svacinku, kterou spolecné pripravi. Ackoli byl
Davidek zpocatku vydéseny, svého Ukolu se
zhostil se cti.

Jeho nejvétsivasni a laskou byl sladoucky med.
Zakladni surovina chutné odpoledni svacinky tedy byla jasna. A tak medvidek
zamiril k nedalekemu Ulu a pozadal vceli kralovnu o trochu sladouckého
medu. VCeli kralovna mu med prislibila, na oplatku si ale chtéla pochutnat na
kfupavych oriscich.

A tak medvidek navstivil svou dlouholetou kamaradku veverku Terku
a pozadal o péar kfupavych ofiskd, které ji zbyly ze zimnich zdsob. Veverka
orisky medvidkovi prislibila, ale také to nebylo Uplné zadarmo. Protoze byla

[ve

mala a slaba, potrebovala prinést par drivek zlesa, z nichz by ji medvidek

[v4

vyrobil oploceni pro jeji kvetinky, na které byla po pravu pysna.

A protoze médovi zacinalo krucet v brisku, s pomoci nelenil a za chvili mél
hotovo. Vzal si od veverky orisky, jeden daroval vceli kralovné, ktera mu dala
na oplatku hrnecek medu, zbytek schoval do kapsicky a spéchal za
maminkou. Spolecné pripravili lahodnou svacinku, na které si oba spolecné
pochutnali. A medvidek Davidek na sebe byl po pravu pysny! Date si taky?
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ﬁ Na medovo-ofiskovy jogurt
budeme potrebovat:

e 150 g bilého jogurtu

e 2 vrchovaté Cajove Izicky medu

e hrstku liskovych (nebo vlasskych) ofech(
e Y Cajové Izicky skorice

Cas pFipravy: 5 minut

Postup pfipravy:

1. Pripravte si vetsi misku, do které nalijte jogurt, pridejte med, ofisSky a skofici.

2. VSe dukladné promichejte, dochutte skofici a medem a servirujte.

Proc je bily jogurt zdravy?

Vite o bilém jogurtu, Ze...

a

Jogurt je dobrym zdrojem vapniku a vitaminu D. Zaroven
také obsahuje spoustu bilkovin, které jsou pro nase télo
nezbytnou stavebni latkou. Najdete vném také ,hodné”
bakterie, které oceni zejména nase zazivani.

e Je skvélou potravinou, ktera zastavuje nepfijemny prijem také u téch

nejmensich ditek?

e Dokaze zklidnit podrazdénou pokozku? Pokud u vaseho milacka

zpozorujete opruzeniny ¢i potnicky, namazte je bilym jogurtem.

e Posiluje imunitu? Pokud je vas raubif neustadle nachlazeny, zaradte do

v

jeho jidelnicku pravidelnou konzumaci jogurtu.
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e ZvySuje pocit sytosti? Mate-li doma malého a neustale hladového
Otesanka, doprejte mu kelimek bilého jogurt denné!
e Je|épe tolerovan u déti, ktere trpi nesnasenlivosti laktozy?

Nutri¢nf hodnoty ve 100 g bilého jogurtu: 273 k], 65 kcal, 3 g tukd, 4,7 g
bilkovin, 4,8 g sacharidu.
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ZAPECENA KAPUSTICKA SNEKA FLEKA

() Jezek je od prirody vsezravec a tak zboznuje vsechno od

vSelijakych brouckd, plzQ, pres zeleninu a jako zakusek rad sni
sladké jablicko. Pokud nevite, kdo je plz, prozradime vam to. Plz
je nas pritel s pevnym domeckem, ktery za
sebou zanechava oslizlou cesticku a bude
hrdinou tohoto pribéhu. Jeho jméno je Flek
a jednoho dne se dostane do krizku
S jezkem Peskem.

Kdyz ma totiz jezek hlad, tak neotali a jde
shanét néjakou potravu. Cupita lesni
mytinkou, Straduje si to polni cestickou
a najednou zahlédne sSneka s malickou konvickou. Jezek utika a chnap - Sneka
drZi v neprostupné pasti ostrych drapkd!

Snek Flek se ale urputné branf a kFict: ,Nech mé prosim! Prdvé mi dozrdvd
kapusta! Ted" mé prfece nemdizes snist, vZdyt je to moje pycha!" prosi jezka.
A protoze je Flek vybaveny bystrym rozumem, napadne ho spasna myslenka:
VIS co je to vibec rizickova kapusta? Az mi dozraje, tak prijd! Zvu té na nejlepsi
Jidlo, cos kdy v zivoté ochutnal. Jen mé prosim pust!”

Jezek je zvédavy. ,Nejlepsi jidlo, co jsem kdy v zZivoté ochutnal?’ nahlas opakuje,
co prave slysel. ,Chces rict, ze mizZe byt jesté lepsi, neZ Stavnaty Snek?" ,Ano, ano,

v

to zajisté." slibuje Flek a pomalu citi, jak jezCi drapky povoluji silné sevreni.

[vd

Jezek sice mrmla pod vousy, ale sneka pusti a necha ho dojit pro kapky rosy,

aby mohl zalit zahradku s kapustou. Za par dni se nasi - nyni jiz kamaradi -

seSli a spolecné si pochutnali na tom nejlepsim jidle z kapusty, které Snek Flek
uvaril.
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Na zapecCenou kapusticku sneka Fleka budeme
potrebovat:

500 g razickové kapusty

hrst viasskych ofech(

100 g syra s modrou plisni

200 ml smetany

cibuli

200 g tvrdého kvalitniho syra

olivovy olej

Maslo nebo olej na vymazani pekace

Cas pFpravy: 30 minut

Postup pripravy:
1. Jako prvni si pfipravime rizickovou kapustu, kterou ocistime a naskladame
do maslem vymazaného pekacku.

2. Na panvi osmahneme najemno nakrajenou cibuli, pridame nasekané
orisky, které prazime zhruba dvé minuty.

3. VSe zalijeme smetanou, privedeme k varu a odstavime z plotny.

4. Do smetany pridame nakrajeny plisnovy syr a michame tak dlouho, dokud
se nerozpusti.

5. Omackou zalijeme pripravené kapusty a peceme je zhruba 15 minut.

6. Po upeceni pekac vyndame z trouby, posypeme tvrdym syrem a nechame
zapéct.
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ProC je kapusta zdrava?

ROZiCkova kapusta je zdrojem mnoha nepostradatelnych
vitaminQ. Zminit musfme napfiklad vitamin B1-thiamin,
kyselinu listovou, vitamin C nebo vitamin A. Z mineralnich
latek obsahuje hlavné draslik, fosfor, horcik, vapnik, siru
a zelezo. Stopové prvky pak zahrnuji predevsim selen.

Vite o rGzickové kapust§, ze...
Pomaha ucinné bojovat se zacpou? Pokud vase zlaticko boli brisko, je
idedlni zaradit do jeho jidelnicku néjaky lahodny pokrm z kapusty.
Ma Cistici GCinky? Pomérné jednodus$e tak muZete sebe nebo svého
prcka zbavit zaneseného organismu a znovu jej nastartovat na
maximalni obratky!
Obsahuje vysoké mnozstvi vlakniny? Vaseho raubife tak spolehlivé
zasytl, vyCisti mu streva a upravi travent.
Posiluje imunitu? Pokud se potykate s neustalym nachlazenim a rymou,
vyzbrojte se touto prirodni zbrani!
Jde o zeleninu s minimem alergend? Pokud je vaSe ditko alergické na
citrusy, rajcata nebo dalsi ovoce a zeleninu, s rdzickovou kapustou

pravdépodobné uspejete!

Nutri¢nf hodnoty ve 100 g rizickové kapusty: 210 kJ, 5,2 g bilkovin, 0,6 g tukd,
7,6 g sacharidd.
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FAZOLOVA POLEVKA OBRA HROMOBACE

Obr Hromobac byl posledni svého druhu. Bloumal osamoceny po
svete, nic ho netéSilo ani nebavilo. Kdyz byl na jedné ze svych
nekonecnych prochazek, zaslechl svym bystrym uchem daleky hluk.
Jakoby snad Slo o néjaké shroméazdéni piné povyku a vykrik( Uzasu.

PoposSel par krokd a uvidél ho!

Na obrim fazolovém stonku se houpal mistni silak Janek, kteréeho
pravdépodobné znate ze znamé pohadky o Jankovi a kouzelneé
fazoli. Janek Splhal po zeleném stonku vzhiru do oblak.

Po chvilce se vSak zastavil a rozklepal jako osika. Dostal strach a odmital dalsi
listové patra fazole pokorit. Lid stojici pod kouzelnou fazoli ho povzbuzoval,
ale Janek vtom mél jasno. S placem slezl a se sklopenou hlavou se prodiral

davem.

A to byla prileZitost pro naseho obra Hromobace. Udélal par rychlych pohybd,
vysadil si Janka na zada a uz se oba houpali vdruhé poloviné urostlého
stonku. Za buracivého potlesku obr s Jankem vysSplhal nad mraky a tam to
uvidéll Kam jeho oko dohlédlo, vsude se valely obri fazole.

Poradnou hromadku jich nabral a donesl rozradostnénému davu. Protoze
zemi uz dlouhé meésice trapila neudroda a hlad, obfi fazole byly dlouho
oCekavany dar znebes. Obr konecné nasel smysl svého dalsiho byti

a pravidelné si pochutnaval na skvelé fazolové polévce, o jejiz recept se
s nami podélil.
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@ Na fazolovou polévku obra Hromobéce
budeme potrebovat:

120 g fazoli

50 g Cervené cibule

50 g mrkve

plechovku rajcat

50 g rapikatého celeru

strouzek cesneku

hrst Cerstvého Spenatu

2 bobkoveé listy

Spetku tymianu

hrst Cerstvé bazalky

olivovy olej

Spetku soli

trtinovy cukr

citron

Cas pripravy: 30 minut
Postup pripravy:

1. Den pred tim, nez budete polévku varit, si namocte fazole.

2. Poté znich slijte vodu a v cisté vodé je varte zhruba 1,5 hodiny do
zmeknuti.

3. Pripravte si panvicku nebo mensi kastrilek a na oleji osmahnéte najemno
nakrajenou cibuli, nakrajenou ¢i nastrouhanou mrkev, celer a cesnek.

4. Zalijte vodou, pridejte koreni a kratce povarte.

5. Jakmile zelenina mirné zmekne, pridejte k ni drcena rajcata a opét kratce
povarte.
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6. Vmichejte nahrubo nakrajeny Spenat, uvarené fazole a nasekanou bazalku.

7. Dochutte cukrem a citronem do sladko-kysela.

Proc jsou bilé fazole zdrave?

Fazole jsou velmi bohaté na rostlinnou vidkninu. Sto gramd
susené fazole poskytuje Clovéku 15 g viakniny, tedy vice
{“\ neZ polovinu doporuceni denni davky pro dospélého

b Clovéka, ktera cini 25 g. Fazole jsou také bohaté na Zelezo,
' ‘ vitamin B3 a kyselinu pantotenovou.

Vite o fazolich, ze...
Diky vysokému obsahu vildkniny rychle zasyti? Zaroven Cisti streva

V4

a upravuji traveni.

(e

Disponuji minimem tuku? Pokud mate doma malého cvalika, nebojte se

[ve

je zaradit do jeho jidelnickul

Maji v sobé vysoky obsah bilkovin, které jsou nezastupitelnou stavebni
jednotkou pro nase téla.

Mohou poméhat s nejriznéjsimi koznimi neduhy? Uspésné bojuji se
suchou pokozkou i ekzémy.

Pro svUj vysoky obsah rostlinné viakniny jsou velmi G¢inné pri zacpé?

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g bilych fazoli: 333 kcal, 1394 k], 23,36 g bilkovin, 0,85
g tuku, 60,27 g sacharidd.
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DOMACI NUTELLA
VEVERKY TERKY

Veverka Terka byla vlese

velmi oblibena. Poskakovala
po stromech, neustale hyrila
dobrou naladou a jeji smich

byl nakazlivy. Neni proto
divu, Ze ji zboznovali vsichni ,
obyvatelé lesa. Terka byla takové malé veverci bezstarostné mlade, které mélo
jediny Ukol - prFipravit si dostatek ofisk do zasoby pred tuhou zimou.

Protoze zima se jiz blizila, veverka se vydala na svou pravidelnou obhlidku
zasob z minulého roku. Jaké ale bylo jeji prekvapeni, kdyz ve spizi nasla
poslednich pét liskovych ofiSkl. Usedla na stolicku a raminka se ji otfasaly
usedavym placem. Kdyz se malicko uklidnila, spocitala si, ze do zimy ji zbyva
vice nez meésic casu.

A tak se s batlzkem a poslednimi péti ofiSky vydala na vypravu - presnéji
receno na hon za cerstvou liskovou obzivou. Dlouhé dny a noci bloumala
lesem. Mnoho dnt musela kvUli desti stravit pod lopuchovym listem. Kdyz
opét vykouklo slunicko, objevila mytinku.

A co Cert nechtél — mytinka byla obklopena liskovymi kefiky. OFiSkd na nich
bylo tolik, kolik veverka nemohla sama pobrat. DomU to méla daleko, proto
premyslela, jak orisky zuzitkovat a pritom se na tohle misto - které by uz
pravdépodobné podruhé neobjevila — nevracet. V hlave se ji zrodil spasny
napad, diky némuz si domu odnesla viechny ofisky ve dvou obfich sklenicich
plnych tmavé pochutiny.
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Na domaci nutellu veverky
Terky budeme potrebovat:

200 g liskovych ofiskd

1 1zici kokosového oleje

2 |zice javoroveho sirupu

2 |zice kakaového prasku

1 1zicku vanilkového extraktu
Spetku soli

(0

Cas pFipravy: 10 minut
Postup pfipravy:
Pripravime si mixér nebo kuchynského robota.

VSechny ingredience pridame do mixéru a mixujeme do krémove
konzistence.

Nutellu vlozime do sklenic a uchovavame v chladnicce.

s

Liskové orisky obsahuji vitamin B3, B6, kyselinu listovou a hlavné
vitamin E. Z mineralnich latek v nich najdeme horcik a fosfor 312

mg. Obsahuji aZz 62% tukld a 13% bilkovin a nemaji témér zadné
sacharidy.

Vite o liskovych ofiscich, ze...
Obsahuji ,zdravé tuky’, které jsou nesmirné dulezité pro emocni
a psychickou odolnost a vytrvalost?

v

Maji pozitivni vliv na srdecné-cévni Cinnost?
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Pomahaji budovat imunitu? Pokud se tedy vase ratolest potyka s Castym

s

nachlazenim, zaradte je do kazdodenniho jidelnicku.
Jejich konzumace neni doporucovana ve vecCernich hodinach? Jestlize
nechcete, aby vaseho milacka rozbolelo brisko, doprejte mu orisky spise
na snidani ¢i dopoledni svacinku.
Dodavaji télu velké mnoZstvi energie? Idedlni svacCinka na dlouhé tury
a prochazky.
Liskové oriSky jsou lehce stravitelné? A to treba oproti mandlim nebo
vlasskym ofiskim.
Nutri¢ni hodnoty ve 100 g liskovych offSkl: 628 kcal, 2629 kJ, 14,95 g bilkovin,
60,75 g tukd, 16,7 g sacharidd.
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FRITTATA
S UZENYM
LOSOSEM
VODNIKA
PLOUTVICKY

Vodnik Ploutvicka se sveétem prodiral sam a sam. Nemél prilis pratel ani

konicky. Nic ho netéSilo ani nenaplnovalo a tak se jednoho dne rozhodl, ze se
soucasnou situaci musi neéco udelat. Sbalil si do ranecku vSechno, co ho
u malého rybnicku drzelo, a vydal se na cestu, kterd - byt to nynf vibec
netusil - jej dovede az k vysnéné neveste.

Protloukal se svetem, brodil bazinami, vidél spoustu krasnych i téch mené
obvyklych rybnickd a dokonce potkal dalsi vodniky, kteff se potykali s velmi
podobnym osudem jako on. Byli rozmrzeli, unaveni Zivotem, na vsem videéli
jen to negativni a jejich kamaradi? Ti je davno odepsali pravé kvali tomu, jak se
ke svemu okoli chovali. Co na tom, ze byli jednoduse nesStastni a hledali

k sobé spriznénou dusi?

Nas vodnik Ploutvicka pokracoval dal a Sel pomérné dlouho, nez ji objevil.
Sedéla tam v zelenych Satickach se stribrnymi vinkami a oci méla privrené.
Jaka krasna vodnice!" pomyslel si Ploutvicka. ,Ta by se pékné vyjimala v mém
rybnicku!" A v tu chvili se rozhodl, Ze si onu krasnou vodnici vezme za Zenu.

Dlouho premyslel, jakym svatebnim darem ji prekvapi. Perly zavrhl, ddajné
totiz nosi smulu. Jako dobry ndpad mu nepfipadala ani naaranzovana ryba
z vlastniho rybnicku. A pak ho to napadlo! Laska preci prochazi zaludkem!
Prekvapi ji swym kucharskym umem, v némz nalezl zalibent.

Vodnici probudila viiné uzeného lososa a opecenych brambor. Hluboce se
zadivala na pripravenou hostinu, pohlédla vodnikovi do oci a skocila mu
kolem krku. Na takového gentlemana uz dlouhé roky cekala! Spolecnée se
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vydali do starého znamého rybnicku, a jestli neumreli, tak tam spolecné Ziji
dodnes s kupou malych vodnickych neposedu!

Na frittatu s uzenym lososem vodnika Ploutvicky
budeme potrebovat:

e 500 g oloupanych brambor typu B

e 200 guzeného lososa

e 8 velkych vajec

e 140 g mrazeného hrasku

e 2 |zici nahrubo nakrajeného kopru
e oOlivovy olej

e Spetku soli

1 1zici najemno nakrajeneé pazitky

Cas pfipravy: 40 minut
Postup pfipravy:

v/

1. Jako prvni si pripravime brambory, které oloupeme a nakrajime na platky
siné zhruba jeden centimetr.

2. Brambory uvarime v osolené vodé a vrhneme se na pripravu lososa.

[ve

3. Lososa si nakrajime na nudlicky a viozime do misy, kam priljeme naslehané
vejce, hrasek a kopr.

4. Pridame vychladlé brambory, dochutime soli a opatrné promichame.

5. Na panvicce si rozehrejeme olej, priddame pripravenou vajecnou smes a
opékame zhruba 10 minut.

6. Panev poté viozime do trouby a frittatu dopékame pri 190 stupnich dalsich
cca 10 minut.

7. Na zavér posypeme pazitkou Ci jinou Cerstvou bylinkou.
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U -
ProC je losos zdravy?

|
Uz maly kousek lososa staci na doplnéni latek, které jsou pro nas

organismus nezbytné. Losos je dokonalou kombinaci tri I
nejdulezitéjsich vyZzivovych latek pro zdravé kosti a vyvoj. Obsahuje |
vysoky podil bilkovin, omega 3-mastnych kyselin a vitaminu D. Dale |
obsahuje také vitaminy skupiny B a radu mineralnich latek. |
D P I

Vite o lososovi, ze...

e Obsahuje vysoky podil magnesia? Magnesium je jak znamo dobrym
bojovnikem proti nespavosti.

e Je plny vapniku, ktery je nezbytny pro spravny vyvoj a pevnost kosti?

e Diky jeho bohaté zasobé vapniku pomaha posilovat télesné i duseni
zdravi?

e Je skvélou dietni potravinou? Pokud mate doma malého Otesanka, je
volba lososa sazkou na jistotu.

e Obsahuje latky, které pomahaji vyhrat valku nad astmatem? Pokud
snim u sveho milacka bojujete, je losos idealni potravinou, ktera by

nemeéla chybét v jeho jidelnicku.
e Jeho pravidelna konzumace posiluje inteligenci u déti?

Dosahuje skvélych vysledkd pfi 1é¢bé koznich neduh(? Je jedno, zda jde
o lupénku nebo potnicky, losos je zkratka lékem na vSechno!

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g lososa: 142 kcal, 595 kJ, 19,84 g bilkovin, 6,34 g
tuku, 0 g sacharidu.
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POMAZANKA Z CERVENE REPY
UPIRKY MIRKY

Mirka to neméla ve svété upirt vibec
jednoduché. Uz jako malé ji chybél
jeden Spicak a ostatni upirci si z ni
kvali  tomu ve 3kole nehezky
utahovali. Aby toho nebylo malo,
Mirka neméla rada typickou
potravu upird krev a kvali tomu
také prilis nevyrostla a byla vzdycky

nejmensi ze tfdy. Skodolibost okolf neznala hranic. Posmivali se ji nejen
spoluzaci, ale také nékteri clenové znamé a vazené upirské rodiny.

Mirka z toho byla pochopitelné smutna. Bloumala lesem sem a tam a snazila
se Co nejvice wyhybat sSkolni zahradeé. Pri jedné ze svych prochazek se

zamyslela natolik, ze vysSla z lesa na pastvinu, jejiz kus patril znamému farmari
Tronikovi.

Farmar Tronik byl hodny a moudry muZ bez predsudkd. Netradi¢nf
navstévnici proto neodehnal a jesté se s ni podelil o své zazitky i obéd, ktery
pravé pripravoval. Protoze byla Mircina nechut ke krvi znama Siroko daleko,
Tronfk védél, ze se upirky bat nemusf a dostal spasny napad!

Daroval Mirce nékolik kust cervené repy a spolecné vymysleli past na vsechny
posmevacky. Mirka se doma zavrela na nekolik hodin do tajné mistnosti, kde
fepu zpracovavala. Na jedné ze Skolnich slavnosti si potom - stejné jako
ostatni - pochutnavala na poharu plném cervené tekutiny a spoluzaci se

nestacili divit. Placali ji po zadech a provolavali slavu. Mirka byla zase jednou
z nich!

Jenom ona tusila, jak to vSechno doopravdy je. Z repy vymackala Stavu, kterou
nalila do sklenice a ze zbytkd pfipravila lahodnou pomazanku, na které si
pochutnala po skonceni oslav. Nikdo nic nepoznal a Mirka se pro zménu
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smala tomu, jak lehké je upiry oblafnout! Diky spousté vitamin(, které cervena
fepa ukryvd, navic zacala znovu rdst a na konci Skolntho roku nebyla
nejmensi, ale jedna z nejvyssich v celé tride!

Na pomazanku z Cervené repy upirky Mirky
budeme potrebovat:

e 300 gvareneé nebo pecené repy

e 50 g bilého jogurtu

e 60 g nasekanych vlasskych orech(
o 2 vetsistrouzky Cesneku

o 3 lzicky light majonézy

e oOlivovy olej

o Spetku soli

Cas pFipravy: 10 minut

Postup pfipravy:

1. Upecenou Ci predvarenou Cervenou repu nastrouhame nahrubo.
2. Nasekame vlasske orechy a prolisujeme Cesnek.

3. VSe promichame v mise spolecné s jogurtem a majonézou.

4., Dochutime solf a trochou olivového oleje.

5. Podavame s zitnym pecivem.

—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.]
.

Proc je Cervena repa zdrava?
Cervend fepa bohatou zdsobarnou vitaminG C, B1, B2, B6 a E,
dodava télu vzacné ziviny, tehotnym a kojicim zenam prinasi uzitek

s

I

I

I
mnozstvim  kyseliny listové, navic jesté obsahuje antokyany |
a betanin, které plsobf proti kornaténi cév a posilujf ¢innost jater |
I

a zlu¢niku.

I .
n—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.—.J
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Vite o Cervené repg, Ze...

e Posiluje imunitu? Pokud se vas maly raubir neustale potyka s kaslem i
rymou, zaradte ji do jidelnicku.

e Upravuje nervovy systém cloveka? Mate-li doma hyperaktivnino raubire,
zkuste prirodnf zpUsob, jak ho nendpadné zklidnit.

e Obsahuje vapnik a mangan, ktery jsou nezbytny pro pevné a silné kosti?

e Upravuje strevni mikrofloru? At uz se vase zlaticko potyka se zacpou
nebo bolestmi briska, repa by mela jeho zazivani naprauvit.

e 7 ni mUzete pripravit prirodnf Iék? Stac¢i odsStavnit deset fep, dvé mrkve
a kousek celeru a chripka bude na vase andilky kratka!

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g Cervené fepy: 180 k], 43 kcal, 9,56 g sacharidd, 1,61
g bilkovin, 0,17 g tukd.
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A JABLECNY KOLAC CARODEJNICE
O ALICE

Alice byla opravdu krasna a moudra cCarodéjka.

Presto nemela Stesti a nepotkala carodéje, se kterym
by si padla do noty. Vjejim okoli jakoby
vsichni Carodejové vymreli. A pokud se
preci jen nejaky nasel, nebyl to carodegj, se
kterym by si dokazala predstavit spolecny
Zivot.

Jedné noci, bylo to zrovna pri Uplnku, Alice
sbirala Carokrasné bylinky, kdyz v tom... Kde se vzal, tu se vzal, stal pred ni
urostly cernoknéznik. Poletoval od jednoho stromu kdruhému a neco
usilovné hledal. Alice za nim pricupitala a pratelsky se mu predstavila, ale
carodéej nehnul ani brvou a délal, ze nic neslysel.

Alici to nedalo a zvysila hlas, nacez cernoknéznik poskocil a uprel na ni sve
hluboké oci. Ona se shlédla vijeho a uvidéla vnich strach i smutek.
Cernoknéznik hledal tajnou prisadu do kolace, ktery byl oblibenym pokrmem

e 7

jeho maminky, jiz zastihla neprijemna nemoc. Chtél ji alespon trosku
rozveselit a rozmazlit jeji chutové poharky jidlem, které oba tak zboznovali.
NenaSel ale prisadu, bez které nebude pokrm dokonaly, a tak propadl

smutku.

(4

Alice ho proto poprosila, at ji doprovodi do jeji chySe, kde meéla peclive
vyskladané vSechny bylinky a koreni, které ke svému carovani potrebovala.
Cernoknéznik dlouze hledal, ¢ichal kjednotlivym nddobkdm a pak zajésal.
V jedné z nich totiz nasel, co hledall Slo o obycejnou skofici, kterou ma kazdy
z nas ve spizi. S velkym diky a pozvankou na spolecnou veceri se rozloucili.

VeCere, na kterou se Alice dalsi den wvysnorila, dopadla na vybornou!
Cernoknéznik ji mamince predstavil jakou svou milou, bez které by si na
lahodném kolaci ani jeden nepochutnavali. A kouzelny par byl na svété! A vite,
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co bylo jejich nejoblibenéjSim pokrmem? No prece zmineny kolac s prisne
tajnou ingredienci, ktery byl po Alici pojmenovan!

Na jablecny kolac carodejnice Alice budeme
potrebovat:

e 300 g celozrnné mouky

e 150 g trtinového cukru

e 100 mloleje

e 2vejce

e 150 g bilého jogurtu

e 1/2 prasku do peciva

e 3jablka

e Nrst strouhaneho kokosu
e mleté skorice

Cas pFpravy: 60 minut
Postup pripravy:

1.V mise smichame mouku s cukrem, olejem, vejci, jogurtem a praskem do
peciva.

2. Pridame i trochu kokosu.
3. Jablka oloupeme, odstranime z nich jadfince a nakrajime na tenka kolecka.

4. Tésto vlijeme do formy vylozené papirem na peceni, ozdobime jablky
a posypeme skorici.

5.V predehraté troubé na 180 stupriit peceme asi 40 minut.
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Proc je skorice zdrava?

Skorice obsahuje latku cinnamaldehyd, ktera i dodava
charakteristickou vini a chut. Je také zodpovédna za vétsinu
lécivych Ucinkd. Skofice obsahuje celou fadu antioxidantd, mezi
néz patri treba opévované polyfenaly.
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Vite o skorici, ze...

e Podporuje funkci mozku? Uz samotna viné zvySuje détskou mozkovou
aktivitu. V&dci dokonce zjistili, Ze viné skofice zlepSuje pamét!

e Je Ucinnym bojovnikem proti Sirokému spektru virl, bakterii a plisni,
které ohrozuji vaSe ratolesti? Skoficova kilra také patfi mezi siné
prirodnf antibiotikum!

e Je wbornym zdrojem vapniku, vlakniny a rtznych druhl mineralG?
Treba takova vldknina usnadnuje vasemu ditku traveni a radné
vyprazdnovani.

e M4 skvelé desinfekEni Ucinky? Mdzete ji tak svému raubifi pfidavat do
Caje, jogurt nebo kase v pripade nachlazent.

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g mleté skorice: 247 kcal, 1034 kJ, 3,99 g bilkovin,
1,24 g tuku, 80,59 g sacharidd.
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ZAVER

Zazvonil zvonec a naseho e-booku je konec...

VSechno krasné jednou konci a ani pohadkova publikace bohuzel nenf
vyjimkou. Ochutnali jste jednotlivé recepty? A pobavili jste se u pohadek?
Doufame, ze ano!

(e

Vérime, ze jste také obohatili jidelnicek vaseho zlaticka novymi surovinami,
netradi¢nimi kombinacemi i novymi pohadkovymi pribéhy.

Budeme radi, pokud se o jednotlivé recepty podélite se svymi prateli nebo
nam napisete, jaky recept se stal vasim nejoblibenéjSim Ci ktera pohadka vas
nejvice zaujala.

Tym PrdvodceVyzivou.cz
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