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Skuto¢ne
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Struhana mrkva
s jablkom

Pre 1 osobu

1 jablko

12 mrkvy

1 lyzi¢ka citronovej stavy
Y2 lyzi€¢ka medu

5 hrozienok

Jablko umyjeme, rozkrojime na Stvrtiny a vykrojime jadrovnik. Mrkvu umyjeme a ocistime
Skrabkou. Jablko a mrkvu nastruhame na jemnom struhadle do misky. Citronovu Stavu
zmiesame s trochou vody. Do $tavy pridame pol lyzicky medu a zmiesame. Stavu s medom
nalejeme do misky s nastruhanou mrkvou a jablkom. Priddame preplachnuté hrozienka.
Vsetko premieSame vidlickou.

. . . . . 2 www.skutocnezdravaskola.sk



Duha na tanieri

Banan
s cokoladou

Pre 1 osobu

12 bananu

12 mandarinky

1 dielik horkej €okolady 70 %
5 kesSu orieskov

Kesu oriesSky vopred asi na 3 hodiny namocime do vody so Stipkou soli, potom vodu

zlejeme a oriesky preplachneme. Banan oSupeme, nakrajame na platky a vlozime do misky.
Mandarinku osupeme, rozdelime na dieliky a priddme do misky s bananom. Navrch posypeme
kesu oriesky. Cokoladu vlozime do kastroliku, zalejeme troskou vody a rozpustime na varici,
mieSame vareSkou. Rozpustenou cokoladou zalejeme ovocie a orieSky v miske.
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Natierka
Z avokada

Pre 1 osobu

%2 avokada

14 svetlo zelenej papriky

sol, olivovy olej, provensalske bylinky
2 krajce razného kvaskového chleba

Dobre zrelé avokado rozkrojime a vyberieme jadro. Duzinu déame do misky a roztlacime
vidlickou. Pridame trochu oleja, osolime a jemne okorenime bylinkami. Natierku premieSame.
Papriku umyjeme, rozkrojime, odstranime jadierka a nakrajame na pasiky. Natierku natrieme
na chlieb a zdobime nakrajanou paprikou.
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Duha na tanieri

Pralinky
zo susenych shviek

Na 4 pralinky

2 celé susené slivky

2 velkeé alebo 4 malé dieliky horkej ¢okolady 70 %
kokosovy tuk (na Spicku noza)

4 papierové kosicky

Cokolddu s kokosovym tukom rozpustime v kastroliku vo vodnom kupeli (). kastrél s cokoladou
vlozime do vacsieho kastrolika s vodou a zahrievame na varici). Slivky prekrojime na polovice

a vlozime do kosickov. Slivky v kosickoch polejeme rozpustenou ¢okoladou a dame

do chladnicky stuhnut.

Varianta: rozpustenu teplu cokoladu nalejeme do misky, do druhej misky nachystame polovice
sliviek. Slivky napichujeme na kovové alebo drevené spajdle, macame v cokolade a ihned
konzumujeme.
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Ovocné cukriky

Skaus si pripravit zdravsiu alternativu k tradicnym cukrikom.

Suroviny:
— Cerstve, sezonne ovocie idealne v bio kvalite alebo zo zahradky
— riasa agar (da sa kupit v obchode so zdravou vyzivou, rastlinna nahrada zelatiny)

Pomécky:
vari¢, odmerka, Cajova lyzicka, odstavovac, kastrol, vareska, forma na zele bonbdny alebo
krabicka vylozena papierom na pecenie

Tip naviac:
Je mozne zvolit aj rézne farebné variacie stavy.

Postup:
1. Z lubovolne vybraného ovocia vylisujeme (odstavime) 200 ml stavy
(kto ma rad kyslu chut, méze Cast ovocnej Stavy nahradit citrédnovou stavou).
2. Stavu nalejeme do malého hrnca a pomaly privedieme do varu.
3. Ked sa tekutina zacne varit, pridame lyzicku agaru, rozmieSame, niekolko sekund povarime.
4. Hmotu nalejeme do foriem, krabicky alebo na tanieriky vylozené papierom na pecenie
a nechame stuhnut.
5. Do pol hodiny su cukriky stuhnuté, mézeme ich vybrat z formy alebo hmotu nakrajat
a ochutnavat.
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Duha na tanieri

Moja oblubena
desiata

Méj recept:

Suroviny:

Postup:
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