Skutocne
zdrava Sskola

Skutoc¢ne zdrava desiata pre méjho skolaka

Desatoro skuto¢ne zdravej Skolskej desiaty

1. Nedavajte detom peniaze na desiatu, ale pripravte ju doma, najlepsie aj s ich
pomocou.

K priprave desiaty pouzivajte len kvalitné zakladné suroviny, nie polotovary.

3. Skutocne zdrava desiata obsahuje trojkombinaciu zakladnych Zivin: bielkoviny, tuky a
sacharidy.

a) Zdroje bielkovin: biely jogurt, vajce, syr, Sunka od kosti, natierky zo strukovin,
tvarohu alebo ryb.

b) Zdroje tukov: maslo, orechy, semienka.

c) Zdroje sacharidov: zelenina, ovocie, celozrnné nesladené kvaskové pecivo, ovsené
vlocky.

4. Pevnou sucastou kazdej desiaty by malo byt Cerstvé ovocie alebo zelenina.

Tip: Krajanim na zaujimavé tvary alebo vytvorenim Spizov zvysite ich atraktivitu.

5. Sladkost nema byt sucastou kazdej desiaty. Ak uz ano, zvolte domace, ktoré su
pripravené z orechoyv, kvalitnej horkej ¢okolady a ovocia.

6. Do desiatovej krabiCcky nepatria: nekvalitné udeniny, kupované pastéty, tavene syry,
slané pochutiny (krekry, ¢ipsy), kupované sladkosti, sladké pecivo a susienky, sladke
cerealie, sladené napoje.

7. Pri priprave desiaty vyuzite pestrost a hravost.

Tip: Zmes farebnych pasikov cervenej, oranzovej a zltej papriky.

8. Zdravu desiatu doplnte vhodnym napojom: vodou, nesladenym c¢ajom alebo 100 %
domacou Stavou z ovocia riedenou v pomere 10:1.

Tip: Pekna farebna flasa podpori pravidelné dopinanie tekutin.

9. Farebna desiatova krabicka je lakavejsia ako popuceny chlieb v mikroténovom vrecku.

10. Desiata by mala byt taka velka, aby doplnila energiu pocas dopoludnia, ale nezaplnila
zaludok namiesto obeda.
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Ktoré potraviny mat doma v zasobe

Podmienkou pre tvorenie pestrych a zdravych desiat pre vase deti je, Ze mate k

dispozicii kvalitné suroviny. Su to predovsetkym:

» Zelenina a ovocie (idealne sezonne a lokalne) - Cerstvé alebo susené, nedosladzovaneg,
nesirené.

» Mlieko a mlie¢ne vyrobky - najlepsie zakysané (jogurt, kefir, zakysana smotana, tvaroh),
s prirodzenym alebo vysSim obsahom tuku a nedosladzovaneé.

» Syry - roztieratelné typu lucina, Zervé, cottage.

e Pecivo - najlepSie kvaskové s vysokym obsahom celozrnnej muky, s podielom raznej
muky, semienok, obilnymi klickami, otrubami.

» Ovsené vlocky, pSeno, pohanka, neochutena kasa a krupica (pohankova, $paldova,
kukurié¢na, ovsenad, psenova).

e Celozrnné muky - Spaldova, pohankova, ovsena, kukuri¢na.

« Orechy (vlasské, lieskovce, keSu, mandle, kokos...) a semena (slnecnica, tekvica, sézam,
lan, chia...), nesladené a nesolené.

» Strukoviny - Cervena SoSovica a dalSie druhy SoSovice, rézne druhy fazule, cicer.

« Sunka najvyssej kvality.

e Kvalitna horka ¢okolada s 70 a viac % kakaa.

» Sezamova pasta tahini, pripadne iné orieSkové alebo semienkové maslo (k dispozicii v
obchodoch so zdravou vyzivou).

» Ovocny koncentrat, med, javorovy sirup, datlovy sirup, ryzovy sirup, susena trstinova
Stava (rapadura) - len v malom mnozstve, desiaty nepresladzujte!

e Bourbon vanilka, Skorica.

» Korenie a suSene bylinky.

« Umeocot - vdaka vyvazenej slanej a kyslej chuti je vybornym dochucovadlom do
omacok a natierok.

Pomocnici do kuchyne

 turboskrabka

e vinkovaci krajac

 Skrabka julienne

e spiralizér

e pruzina na pickles

 struhadlo na zeleninu

» desiatové krabicky a flase z bioplastu alebo nerezu
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Recepty: Slané desiaty

Natierky

*« MbzZeme ich natriet na celozrnné pecivo (idealne kvaskoveé).

« Namacame do nich nakrajané kusky zeleniny.

« Podavame ich natreté na tortille, doplnené cerstvou zeleninou a zrolované ako wrap.

» Natierame ich na rozvalkany celozrnny toastovy chlieb, doplnime kuskami zeleniny a
zabalime ako sushi.

» Schovame do nich vela hodnotnych ingrediencii, vratane tych, ktoré nemaju nase deti
prave v oblube.

Strukovinové natierky

Fazulova natierka

Suroviny:

* 1 hrn¢ek uvarenej bielej fazule
* 4 lyzZice olivového oleja

e 1 cibula najemno nakrajana

» 2 struciky cesnaku pretlacené alebo drvené
e 1 jarna cibulka nasekana

« Stipka sladkej papriky

« Stipka drvenej rasce

e citronova Stava podla chuti

« sol podla chuti

Postup:
Uvarenu bielu fazulu rozmixujte spolu s olivovym olejom do hladkej pasty.

Pridajte najemno nakrajanu cibulu, cesnak, nasekanu jarnu cibulku, sladku papriku a
drvenu rascu.
Dochutte citronovou Stavou a solou podla chuti.

Cicerovo - SoSovicova natierka
Suroviny:

e 15 hrn¢eka uvareného ciceru

» %2 hrnc¢eka uvarenej Cervenej SoSovice
e 1 lyzica tahini pasty

« 1 lyzica olivového oleja

¢ 1 mens$ia mrkva nahrubo nastruhana

o Y2 lyzi¢ky kurkumy
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e 1 strucik cesnaku pretlaceny
« Cerstvé bylinky podla chuti (petrzlen, koriander alebo bazalka)

Postup:
VSetky suroviny okrem byliniek vlozte do mixéra a rozmixujte dohladka.

Do hotovej natierky vmieSajte nadrobno nasekané cerstvé bylinky.

Sosovicovo - mrkvova natierka

10 cm na jemno nakrajaného poru + 1 nahrubo nastruhana mrkva + Stipka soli —
orestujte na oleji + 1 hrncek uvarenej Cervenej SoSovice + 2 struciky drveného cesnaku
+ nasekana bazalka + umeocot + vega — vSetko zmieSajte

* 10 cm poru najemno nakrajaneho

¢ 1 mrkva nahrubo nastruhana

« Stipka soli

« 1 lyzica oleja (napr. slne¢nicovy alebo olivovy)
* 1 hrn¢ek uvarenej Cervenej SoSovice

» 2 struciky cesnaku pretlacené alebo drvené

¢erstva bazalka nasekana (pripadne susena)
» umeocot podla chuti

vega (rastlinné ochucovadlo) podla chuti

Postup:
Na oleji orestujte najemno nakrajany por a nastruhanu mrkvu so Stipkou soli, kym

nezmaknu.

Do panvice pridajte uvarenu cervenu Sosovicu a cesnak. Kratko premiesajte a nechajte
prepojit chute.

Odstavte z ohna, pridajte nasekanu bazalku, umeocot a vega podla chuti.

Vsetko spolu dobre premiesajte (volitelne mobzete ¢iastocne rozmixovat na jemnejsiu
konzistenciu).

Hummus z ciceru

Suroviny:

e 1 hrn¢ek uvareného ciceru

« 1 lyzica oleja (napr. olivového)
e 1 lyzica tahini pasty

1 strucik cesnaku pretlaceny
» voda z vareného ciceru (len ak je natierka prilis husta)

¢erstvé bylinky podla chuti (napr. petrzlen, koriander, pazitka)
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Postup:
Uvareny cicer, olej, tahini pastu a cesnak rozmixujte dohladka.

Ak je zmes prili§ husta, pridajte trochu vody z vareného ciceru, aby ste dosiahli
pozadovanu konzistenciu.
Na zaver primieSajte nasekané bylinky.

Varianty:
Do zakladného hummusu rozmixujte:

e 1 peCenu Cervenu papriku + 1 lyzicku sladkej papriky
e 15 nastruhanu surovu cervenu repu
» hrst Cerstvého baby Spenatu

Natierka z €ervenej SoSovice a ¢ervenej fazule
Suroviny:

%2 hrnceka uvarenej Cervenej SoSovice

%2 hrnc¢eka uvarenej Cervenej fazule

1 lyzica oleja

% lyzice horcice

%> cibule nasekanej nadrobno

1 lyzi¢ka kurkumy

sol podla chuti

Postup:
Cervenu $osovicu, ¢ervenu fazulu, olej a horéicu rozmixujte dohladka.

Pridajte nasekanu cibulu, kurkumu a osolte podla chuti.

Tvarohové natierky

Vyborny zaklad pre natierky poskytne tvaroh (idealne od farmara v bio kvalite) alebo
syr typu lucina, ktory si bud kupite alebo vyrobite doma za Stvrtinu ceny podla
nizsie uvedeného receptu.

Domaci syr typu Luéina

Velky kelimok (400 g) kvalitného, neochuteného smotanového jogurtu (10 % tuku v
susine) zmiesajte s % lyzickou soli (2 g). Cednik vylozte platienkom (napriklad detskou
bavlnenou plienkou) a vlozte ho do kastrola tak, aby pod cednikom zostalo dost miesta
na odkvapkavanie srvatky. Do platienka umiestnite jogurt a zakryte ho precnievajucimi
cipmi latky. M&zete ho aj zatazit, aby ste urychlili odkvapkavanie srvatky. Umiestnite do
chladni¢ky a nechajte odkvapkavat cez noc. Vznikne vam krémovy syr, ktory sa bude dat
lahko natriet na chlieb. Spotrebujte do 3 az 4 dni.
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Varianty:
K jogurtu pridajte cca 200 g zakysanej smotany alebo 200 g smotany na Slahanie,

pripadne oboje a nechajte opat odkvapkat tekutinu. Vznikne vam o niec¢o lahodnejsia,
ale zaroven tekutejSia verzia krémového syru ako zo zakladného receptu.

Varianty ochutenia na cca 300 g zakladu (tvaroh alebo lué¢ina):

» 2 varené vajcia + 5 redkoviek + 4 lyzice jarnej cibulky + Stipka korenia

» 4 lyZice pazitky

» 2 struciky cesnaku

« 1 Salatova uhorka (vymackané) + 2 mensie Cervené cibule

e 1 kalerab + 1 vac¢sia mrkva

e 3 varené vajcia + 3 kyslé uhorky + 3 lyzice petrzlenovej vhate + hrst oprazenych
slne¢nicovych semienok

« 1 Cervena paprika + 1 mensia Cervena cibula + 2 lyzice sladkej papriky + korenie

* 100 g struhaného syru + 150 g ¢edaru + hrst prazenych dynovych semienok

» 1 konzerva sardiniek + 2 cibule + 1 lyZica plnotu¢nej horcice (bez chémie) + citronova
Stava

» 2 Cervené repy pecené v alobale

Ingrediencie do natierok odporucame najemno nakrajat alebo nastruhat. Pokial
pracujete s domacou lucinou, sol pridavajte len opatrne, pretoze ste ju uz pouzili pri jej
vyrobe luc¢iny. Natreté pecivo nezabudnite ozdobit cerstvou zeleninou, pripadne
oprazenymi semienkami (slnecnica, dyna) alebo ¢erstvymi klickami (lucerna, mungo).

Pohankové palacinky

Suroviny:

e 1 hrn¢ek pohankovej muky

» voda, mlieko alebo rastlinny napoj (podla preferencie)
« Stipka soli

» repkovy olej na smazenie

Postup:
Pohankovu muku zmiesSajte so Stipkou soli.

Postupne prilievajte vodu, mlieko alebo rastlinny napoj a miesajte, kym neziskate
konzistenciu palacinkového cesta (hladké, tekuté, ale nie prilis riedke).

Na panvici zlahka vymazanej repkovym olejom opekajte palacinky z oboch stran
dozlatista.

Pohankové palacinky mdzete plnit slanymi aj sladkymi natierkami:
» strukovinové natierky + Cerstva zelenina

e tvarohové natierky + Cerstva zelenina

e lekvar + mak + vlasSské orechy
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* tahini s medom a Skoricou + ovocie
e kysla smotana + Cerstvé ovocie

Muffiny z celozrnnych cestovin

Suroviny:

e 1 lyzica oleja

e 1 lyzica celozrnnej muky

» %2 §alky mlieka alebo rastlinného napoja

e 1 strucik cesnaku pretlaceny

e 1 hrst struhaného syra (napr. eidam, parmezan)
* 1 vajce

« 1 Salka uvarenych celozrnnych mini cestovin

1 paradajka nakrajana na kocky
* 1 hrst Spenatu (predtym kratko orestovany na panvici)

sol podla chuti

Stipka korenia

Postup:
Na panvici zohrejte olej a pridajte muku. Za staleho mieSania kratko orestujte.

Prilejte mlieko (alebo rastlinny napoj) a pretlaceny cesnak. Miesajte, kym omacka
nezhustne.

Pridajte struhany syr a miesajte, kym sa uplne nerozpusti.

Odstavte z plamena a primiesajte vajce.

Do zmesi pridajte uvarené cestoviny, nakrajanu paradajku, predpripraveny Spenat, osolte
a okorernte. VSetko ddkladne premiesajte.

Zmesou naplnite formu na muffiny (vymastenu alebo vystlanu papierovymi kosickami).
Pecte v predhriatej rure na 160 °C priblizne 20 minut.

Nechajte vychladnut, aby muffiny spevneli a dobre drzali tvar.

Varianty:
* namiesto Spenatu a paradajok pouzite cuketu, por, papriku alebo brokolicu

Pickles - kratko kvasena zelenina

Suroviny:

» 1 kg nakrajanej zeleniny (napr. kapusta, mrkva, redkovka, uhorka, kalerab)
« 1 lyzica soli (cca 15-20 g)

Postup:
Nakrajanu zeleninu dajte do velkej misy a posypte ju solou.

Rukami ddkladne premiesajte a jemne stlacajte, kym nezacne pustat stavu a zmakne
(cca 20 minut).

00d www.skutocnezdravaskola.sk



Zeleninu aj so Stavou natlacte do sterilizovanych zavaraninovych poharov. Dbajte na to,
aby bola cela ponorena v tekutine.

Vlozte pruzinu na pickles alebo zatazte tak, aby zelenina zostala ponorena. Pohare
zaskrutkujte.

Nechajte kvasit pri izbovej teplote (21 az 24 °C) po dobu 3 az 7 dni. Kazdy den mozete
zeleninu ochutnat, ¢i sa kvaseniu dari. Skladujte v chladnicke, v chlade sa proces
kvasenia zastavi.

Kombinujte:
 biela kapusta + Cervena fazula

 biela kapusta + mrkva + cibula

e kapusta + jablka

» kapusta + brokolica

e kapusta + Cervena repa

« akakolvek kombinacia zeleniny podla vasej chuti (zeler, aj stopkaty, brokolica, karfiol,
topinambury...)

Recepty: Sladké desiaty

Ovsena kasa do pohara
Suroviny (1 porcia):

* 4 lyZice ovsenych vlociek
e 1 lyzicka chia semienok
¢ 150 ml mlieka, jogurtu alebo rastlinného napoja

Postup:

Do pohadra so skrutkovacim vieckom (cca 250 ml) nasypte ovsené viocky a chia
semienka.

Prilejte mlieko, jogurt alebo rastlinny napoj.

Pohar uzavrite a dobre pretrepte, aby sa suroviny premiesali.

Ulozte do chladnicky a nechajte odlezat cez noc.

VlocCky a chia semienka nasaju volnu tekutinu, takze zmes zhustne a zmakne na velmi
jemnu konzistenciu. Pokial nechcete pridavat chia semienka, zniZte mnozstvo mlieka
alebo jogurtu na 120 ml. Rano do vzniknutej kase mozete nakrajat akékolvek Cerstvé
alebo susSené ovocie, pridat kvalitnu marmeladu, orieSky, semienka, horku cokoladu,
vanilku alebo Skoricu a dosladit medom, javorovym sirupom alebo obilnym sladom.
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Natierka zo slne¢nicovych semienok (chalva)

Suroviny:

* 1 hrn¢ek slnec¢nicovych semienok (namocenych aspon 1 hodinu alebo nasucho
oprazenych na panvici)

» med alebo obilny sirup ¢i datlovy sirup (podla chuti)

» kakao (podla chuti)

Postup:
Slnecnicové semienka scedte (ak boli namoc¢ené) alebo nechajte vychladnut po

oprazeni.
Rozmixujte ich do hladkej pasty — trva to niekolko minut, treba byt trpezlivy.
Primies$ajte med (alebo iné sladidlo) a kakao.

Tahini s medom a $koricou

» Y2 hrn¢eka sezamovej pasty tahini
» med podla chuti

 Skorica podla chuti

Postup:
V miske zmieSajte tahini, med a Skoricu, az kym nevznikne hladka a homogénna pasta.

Podla potreby upravte mnozstvo medu a Skorice podla chuti.

Varianty:
* namiesto pasty tahini pouzite akékolvek iné semienkové alebo orechové maslo

(slne¢nicové, mandlové, z kesu orechov...)

PSenovy puding

¢ 1 hrncek uvareného psSena

« 1 lyzica medu (alebo ryzového sirupu)
» 1 8alka gréckeho jogurtu

Postup:
Uvarené psSeno spolu s medom rozmixujte do hladkej krémovej konzistencie.

Do rozmixovaneho pSena vmiesSajte grécky jogurt, dékladne premiesajte.

Varianty:
» ozdobte ovocnym agarom

» do uvarenych pSenov zmieSajte kakao, Skoricu alebo pernikové korenie
e do uvarenych pSenov zmiesajte mlety mak, ozdobte slivkovym agarom
» pSeno striedavo prekladajte ovocim a zdobte oprazenymi orieSkami alebo semienkami
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Zmesi orieSkov a suSseného ovocia

Varianty:

» Cerstvé ovocie (banany, jablka) + mlety mak (alebo orieSkové ¢i semienkové maslo) +
med

blansirované mandle + hrozienka + suSené slivky + platky kokosu

mandle + hrozienka + polovicky datli

« vlaSskeé orechy + kustovnica + suseny ananas + platky kokosu

e suSené jablka + lieskové orechy + hrozienka + zazvorové kocky

¢ bananové cCipsy + datle + kokosové Cipsy + suSené brusnice

» k zmesi pridajte akékolvek semienka (slnecnica, dyna), pripadne kusok horkej cokolady
(min. 70 % kakaa)

e zmes orieSkov a ovocie rozmixujte + 1 lyzica tahini = vytvarujte gulicky

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

