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SUROVINY

SPARGLOVA

-

15 os6b

60 minut

POSTUP

> 1 zvazok zelenej Spargle

> 6 zemiakov
> 3mrkvy

> 1 mensia hlavicka cesnaku

(v sezone aj medvedi
cesnak)

> olivovy olej

> sol

> Clerne korenie
cerstvo pomleté

> olej olivovy

> 11vyvar zeleninovy

> smotana na Slahanie

NA OZDOBENIE
> jarna cibulka

> slanina

> opeceny chlebik

Zo Spargle odrezeme drevnaté konce, oSupeme a nakrajame
ju na priblizne 2 cm kusky (hlavicky si odlozime na neskor).
Ocistene zemiaky a mrkvu nakrajame na malé kocky.

Na olivovom oleji orestujeme zemiaky, mrkvu, cesnak.
Pridame teply vyvar a kusky Spargle (okrem hlaviciek).
Osolime, okorenime a varime na miernom ohni, kym zelenina
nezmakne. Nakoniec polievku rozmixujeme na hladky krém,
pridame smotanu na Slahanie a este kusok povarime.

Medzitym si nadrobno nakrajame slaninu a opecieme.
Chlebik nakrajame na kocky, okorenime ho, pofrkame
olivovym olejom a dozlatista upecieme v rure.

Hlavky Spargli oblansirujeme* v osolenej vriacej vode alebo
ich pripravime na pare.

TIP NA SERVIROVANIE
Polievku servirujeme ozdobenu Sparglovymi hlavickami,
slaninkou, cibulkou a opec¢enym chlebikom.

*Blansirovanie — prudkeé zaliatie zeleniny horucou vodou pred dalSou pripravou !
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Sme vzdeldvacie zariadenie, ktoré sa Specializuje na komplexnu
starostlivost a vzdelavanie Ziakov SO Specidlnymi potrebami.

Skola ponuka nielen kvalitné vzdelanie, ale aj rozvoj praktickych
zruénosti a osobnostny rast Ziakov v priatelskom a podpornom

prostredi.

Nasa skola je prikladom institucie, ktora s laskou a odbornym
pristupom podporuje deti a mlade? so Specidlnymi potrebami,
aby mohli naplno rozvijat svoj potencial a aktivne sa zapajat
do spolo¢enského zivota.

Na kruzku varenia sa iaci naucili zakladné kucharske

techniky, spoznali rézne recepty a pracuju v time. Jednou

Z najzaujimavejsich aktivit je priprava zdravych a chutnych jedal,
kde si mézu vyskusat kreativitu a naugit sa, ako si samostatne
pripravit jednoduché pokrmy:.

Tento kruzok im pomaha ziskat sebaddveru a prakticke
zrucnosti do kazdodenného Zivota.




SUROVINY

1 ks mrkvy

1 ks petrzlenu

hrst Cervenej SoSovice
1 cibula

1 strucik cesnaku

1 konzerva lupanych
(alebo krajanych) paradajok
250 g pasirovanych
paradajok

1 polievkova lyZica
olivového oleja

sol

susena bazalka
oregano

60 minut

POSTUP

VSetku zeleninu ocistime a nakrajame na malé kusky,
Sosovicu premyjeme. Na olivovom oleji najprv orestujeme
nadrobno nakrajanu cibulu, potom za kratky moment
pridame cesnak.

Pridame mrkvu a petrzlen, premieSame a restujeme priblizne
3 minuty. Potom pridame konzervovaneé aj pasirované
paradajky a prilejeme asi 200 ml vody. PremieSame,
prikryjeme pokrievkou a varime na miernom ohni priblizne
30 minut. Asi 15 minut pred dovarenim pridame cervenu
SoSovicu. Na zaver dochutime solou, bazalkou a oreganom.
Polievku rozmixujeme dohladka tyc¢ovym mixérom.

Podavame s nastruhanou mozzarellou, parmezanom
alebo susenym lah6édkovym drozdim podla chuti.

NAS TIP
Ak mame sezonu paradajok, mézeme polievku uvarit
z Cerstvych paradajok.
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Kruzok varenia priniesol ziakom a rovnako aj mne, ako veduce]
kruzku, novu skusenost. Ziaci spoznali doteraz nepoznane chute,
Zistili, ze sta¢i mala zmena a jedlo moéze byt zdravsie, a ze aj
zdravé jedlo moze byt velmi chutné. Zaroven travime prijemny
&as vzajomnymi rozhovormi, na ktoré nemame c¢as pocas
vyucovania.

NUTRITIP PRE DETI

/\/‘\/\NWWWW

Paradajky patria k tzv. superpotravindm, pretoze obsahuju
vitaminy C, K, A, dalej vitaminy skupiny B (najma B6 a kyselinu
listovi1) a mineralne latky ako draslik, hor¢ik a zelezo.

Taktiez obsahuju lykopén, silny antioxidant, ktory pomaha chranit

bunky pred poskodenim.

o Lahodkové drozdie ma prijemnu orieskovu, syrovu chut — Casto
sa pouziva ako nahrada syra v réznych jedlach (napr. na cestoviny,
polievky, salaty). Obsahuje najma vitaminy B1 (tiamin), B2 (riboflavin),
B3 (niacin), B6 a ¢asto aj doplneny B12 — dolezité pre nervovy
systém, energiu a tvorbu &ervenych krviniek.
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REDKOVKOVA
> @ NATIERKA

o 2 ~
5-6porcii 15 minut ‘

SUROVINY POSTUP

> 100 g cottage cheese Redkovky dobre umyjeme a nakrajame nadrobno. Jarnu

> 100 g zervé (alebo iny cibulku tiez posekame na drobné kusky. Uvareneé vajicko
smotanovy syr) oSupeme a nastruhame alebo roztlacime vidlickou.

> 1 lyzicu majonézy

> 1 lyzicu masla (makkého) Do misky vloZime cottage cheese, Zerveé, majonezu a maslo.

> 5-6 redkoviek Pridame pripravené redkovky, vajce aj jarnu cibulku.

> 1 jarnu cibulku Dochutime solou a mletym ¢iernym korenim. Vsetko

> 1 uvarené vajce natvrdo dékladne premieSame, aby sa suroviny spojili do jemne;j

> Stipku soli a nadychanej natierky.

> §tipku Cierneho korenia
> celozrmny kvaskovy chlieb Hotovu natierku natrieme na krajce celozrmného
(na natieranie) kvaskového chleba. Na zaver mdézeme dozdobit kolieskom
redkovky, pazitkou alebo jarnou cibulkou.

NAS TIP
Natierka je najlepsia, ked trochu postoji v chladnicke —
chutiam to poma&ze prepojit sa.

B Z 9
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Sme ziaci z Branéu a Kruzok varenia nas bavi! :-)

Kazdy tyzden sa s nadsenim stretavame v skolskej kuchynke, kde
spolocne objavujeme &aro pripravy jednoduchych, no chutnych ~ %-
jedal. Deti sa vzdy tesia, ¢o budeme najblizsie varit, a s radostou 7 oY

Na kruzku si nielen precvicujeme zakladné kuchynské zru¢nosti,
ale u¢ime sa aj spolupraci, ohladuplnosti a zodpovednosti. Deti

si ochotne navzajom pomahaju — &i uz pri krajani, miesani alebo
upratovani. Atmosféra je vzdy priatelska, tvoriva a plna smiechu.

Zaujem o kruzok varenia je velky a potesilo nas, ze by sa k nam
radi pridali aj ziaci z inych tried. Verime, ze aj v budiicom
Skolskom roku bude mozné viest takyto uzasny kruzok.

Velké ,,l5akujeme" patri spoloénosti Kaufland, Nadaénému
fondu Kaufland pri Nadacii Centra pre filantropiu a timu
Skutoéne zdravej skoly.
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ZEMIAKOVE PLACKY
S MEDVEDIM CESNAKOM

j i S~

4 osoby 45 minut

SUROVINY POSTUP
> 0,5 kg zemiakov Zemiaky oSupeme a spolu so syrom nastriuhame na hrubom
> 100 g tvrdého syra struhadle. Pridame k tomu vajicka, pretlaceny cesnak,
> 2 vajcia ovseneé vlocky a sol s majorankou podla chuti.
> 80 g ovsenych vlociek
> 2 struciky cesnaku Medvedi cesnak nakrajame nadrobno a pridame k ostatnym
> majoranka surovinam. Vsetko spolu premieSame a nechame 10 minut
> sol odlezat.
> medvedi cesnak,
mnozstvo podla chuti Na plech dame papier na pecenie, ktory potrieme olejom.

Na papier pomocou lyzice vytvarujeme placky a dame piect

do rury na 180 stupriov. Pecieme priblizne 10 minut z jednej
\ a 10 minut z druhej strany-podla hrubky placky.

NAS TIP
Ku plackam sa vyborne hodi pohar kefiru.

- _
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HORNY VADICOV
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O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA
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Na nasej skole prebieha kruzok varenia uz piaty rok. O tento
kruzok je vzdy velky zaujem, preto mame 2 oddelenia. Poc¢as
kruzku varenia sa snazime vyberat recepty, ktoré spifaju isté
kritéria. Napriklad menej zdravé potraviny nahradzame zdravsimi,
ochutnavame nové potraviny, zoznamujeme sa s bohatym
vyuzitim zdravych potravin, varime zo sezoénnych a lokalnych
potravin, do pripravy zapajame vsetky deti na kruzku.

Recept, ktory chceme odprezentovat, spina vSetky nase kritéria.
Muku sme nahradili ovsenymi vio¢kami, ktorych bohaté VyuZzitie
sSme vyskusali uz pri viacerych receptoch. Medvedi cesnak sme
nasli v nasej Skolskej zahrade. Zemiaky, ¢i cesnak, ma vacsina deti
z domu z vlastnej zahrady.

Priprava receptu je nenaroéna aj pre najmensie deti. Tento recept
je vhodny aj pre viac deti na kruzku, pretoze mézeme zapojit

do pripravy kazdé dieta. Niektoré supu zemiaky, iné ich struhaju,
dalsie krajaju medvedi cesnak a tvaruju placky na plech. Ide

O zdravsiu verziu zemiakovych placiek s minimalnym, pripadne
Ziadnym mnozstvom oleja. Jedlo doda detom VvSetky zZiviny,
z ktorych ziskaju potrebnu energiu.
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HALUSKY Z TEKVICE
HOKKAIDO

2 ~ 2
6 0sob 45 minut ((" 0
” o
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SUROVINY POSTUP
Y e We W S ™ a W e Wa W UWe We U S Y e W W2
> 600 g pyreé z hokkaido Hokkaido, aj so Supkou, pokrajame na vacsie kocky a dame
tekvice varit asi na 25 minut. Potom vodu zlejeme, nechame
> 500 g polohrubej vychladnut a rozmixujeme dohladka.
Spaldovej muky Z pyre, muky, vajicka, vody a zo soli vymieSsame hladke
> 1 vajicko poloriedke cesto. Nechame ho niekolko minut odlezat.
> 250 ml vody
> 2 lyzicky soli Do velkého hrnca dame varit vodu, ktoru osolime. Pomocou
> Cierne korenie haluskovaca do nej pasirujeme halusky, ktoreé varime asi
> olej 2-3 minuty. Po uvareni ich zlejeme a oplachneme studenou
> kiisok masla vodou, aby sa nepolepili. M&zeme ich jemne pokvapkat
> 250 g bryndza roztopenym maslom a premiesat.
> 150 g biely jogurt
> udené tofu Na troche oleja oprazime na malé kocky nakrajané udenée
> pazitka tofu. Pred dokonc¢enim ho pokvapkame sojovou omackou
@\ a este kratko dopecieme.
HaluSky podavame s bryndzou, zmieSanou s bielym
\2 jogurtom, osolime a okorenime c¢iernym korenim.
Posypeme ich oprazenymi kuskami tofu a zelenou

posypkou (pazitka alebo medvedi cesnak).

- _
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ZARKLADNA SKOLA

REJDOVA

O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA

Naga &kola sa nachadza v srdci malebnej dedinky Rejdova,
pod majestatnym vrchom Stolica — najvys$im bodom
Slovenského rudohoria. Sme mala Skola, no mame velké srdce
a hiboku uctu k tradiciam, ktoré si s hrdostou uchovavame

a odovzdavame dalej.

Verime, ze vzdelavanie ma zmysel vtedy, ked deti pripravuje

na zivot — a prave preto sa riadime heslom: ,Nie pre Skolu,

ale pre Zivot sa u¢ime.” Snazime sa, aby si kazdy odniesol nielen
vedomosti, ale aj hodnoty, skusenosti a zruénosti, ktoré vyuzije

v kazdodennom Zivote.

Délezitou sucastou nasej koly su aj dva kruzky varenia, ktore
sme si velmi oblubili. V jednom z nich sme, samozrejme,

okrem mnozstva dalsich zdravych jedal vyskusali aj pripravu
tradi¢nych rejdovskych bryndzovych halusiek — v podobe

7 tekvice hokkaido a udenym tofu. Druha skupina sa zas pustila
do sladkého pecenia a pripravila vonavu tvarohovu babovku.
Okrem toho, Ze sme sa vela naucili, sme si aj vyborne pochutnali.

Sme velmi vdaéni za moznost zapojit sa do kruzkov varenia,
ktoré nam prinasaju radost, praktické zru¢nosti a priestor
na spolupracu, tvorivost a objavovanie chuti.

Sme hrdi na to, kym sme, kde sme a kam smerujeme — ako Skola,
ako komunita, ako rodina.

-




HRAVE oﬁ;
LOKSE ‘e

, ~
10-15lok&i 90 minut (\

- > varenie zemiakov

priblizne 30 minut
> vychladnutie cca 20 minut
> priprava cesta cca 10 minut
> pecenie na panvici

2 -3 minuty/kus
> celkovo priblizne

1 hodina 30 minut

Ak si Sikovny a mas

dobru organizaciu

(napriklad pomocnikov
alebo 2 panvice), mozes

to zvladnut za 1 hod.

a 15 minut. Ceresnickou je,
ze kto ma rad sladke, vie si
loksu naplnit napr. slivkovym
alebo marhulovym
lekvarom. Mnam!

SUROVINY POSTUP

> 600 g zemiaky Zemiaky uvarime v Supke, nechame vychladnut, potom

> 110 g hladka muka ich oSupeme a nastruhame, popucime alebo pomelieme.
>3 g sol Pridame hladku muku, Stipku soli a vajce. VSetko spolu

> 1 vajce dobre premieSame, aby vzniklo nelepive, pruzné cesto.

> 100 g masla

Cesto si na pomucenej doske rozdelime na mensie casti.
Kazdu cast vyvalkame val¢ekom do tvaru kruhu, srdca,
kocky — fantazii sa medze nekladu. Rozvalkané placky
opekame na suchej rozohriatej panvici z oboch stran,
kym nie su pekne prepecené.

Hotoveé lokse este teplé potrieme rozpustenym maslom. N %;_

-

Podavame samostatne, s ¢ajom alebo ako prilohu. \
Prajeme dobru chut!

Recept je jednoduchy, da sa pripravit, ked v Skole zvysSia
varené zemiaky, a tak vieme predist aj bio odpadu.

an
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Kruzok varenia na nasej Zakladnej $kole Postupimska v Kosiciach
obdivuju rodicia, stari rodi¢ia, nasi kolegovia, Ziaci ¢i priatelia
a drzia prsty v tejto krasnej aktivite.

Veria, Ze spod nasich ruk budu prudit zdatni kucharikovia plni
novych napadoy, a vasne k jedlu. Povysia jeho hodnotu a uspech,
ktory sa da jedlom dosiahnut, a budui nas viest k zdravému
spdésobu zivota.

’
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SLANE TYCINKY
NETRADICNE

j i S~

8-10 osdéb 35 minut /

Nt

NeA
SUROVINY POSTUP

> 2 balenia listkového cesta Listkové cesto si najskdr rozvalkame na tenko a rozdelime
> 1 vajicko na dve rovnake polovice. Obe Casti potrieme rozslahanym
> sol vajickom a lahko osolime. Na jednu polovicu rovnomerne
nasypeme nastruhany syr, na druhu napriklad mak (alebo
Na posypanie: inu ingredienciu podla chuti — sezam, chia semienka, rascu,
> 100g tvrdého parmezan...).
nastruhaného syra
> rasca, mak, sezam, chia Cesto potom nakrajame na pasiky — tycinky. Kazdu ty¢inku
semienka opatrne prenesieme na plech, vystlany papierom na pecenie.

Davame pozor, aby sa pri prenasani nedeformovali.

Tyc¢inky pecieme v predhriatej rure pri 180-200 °C, kym
nebudu krasne zlatisté a chrumkavé. Podavame ako
slanu pochutku k polievke, Salatu alebo len tak ako rychle
pohostenie.

|




[ ZAXLADNA SKOLA |
S MATERSKOU SKOLOU
TULCIK

O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA
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AL, Kruzok varenia funguje na nasej skole v dvoch skupinach
,%: (chlapci a diev¢ata sa striedali). Deti si odovzdavali skusenosti,

skusali nové recepty a prekonavali predsudky vodci niektorym

jedlam. Kruzok navsétevoval aj ziak s cukrovkou, ktory si varenie

prispoésoboval podla zdravotného stavu. Radost robi aj to, ze deti NG
recepty skusaju doma a rodicia na to pozitivne reaguju. Ny %‘

Pocas Vianoc sa konalo spolo¢né posedenie s rodi¢mi, ktoré
malo velmi pozitivny ohlas. Rodicia ocenili, Ze deti pri vareni
komunikuju, nesedia pri mobiloch a rozvijaju praktické zru¢nosti.
Kruzok reprezentoval $kolu aj pocas prezentacie pre novy Skolsky
obvod. Deti pripravili aj ,dubajsku &okoladu” v zdravej verzii,

\ ! ¢o bol ich vlastny napad.

Dakujeme za tuto moznost a podporu viest Kruzok varenia.




ZAJACIKOV MIX
SALAT

j i S~

8 oséb 45 -60 min.

SUROVINY POSTUP

> $alat (rukola, salatovy mix,..)  Vajicka si najskdr uvarime natvrdo, nechame vychladnut
> 4 vajicka a nakrajame ich nadrobno. V mise zmieSame listovy $alat,
» 7 — 8 Cervenych redkoviek  nakrajane vajicka, redkovky, cibulu, uhorky a kukuricu.

> konzerva kukurice Vsetko dékladne premieSame, aby sa chute prepojili.

(stacl aj mensia) V samostatnej miske si pripravime jednoduchy dresing: biely
> 5 kyslych uhoriek jogurt zmieSame s trochou tatarskej omacky a pretlacenym
> 4 lyzice tatarskej omacky cesnakom. Dresing pridame k zeleninovej zmesi, osolime,

(podla chuti) okorenime podla chuti a opat premie$ame. Salat nechame
> mensia ¢ervena cibula aspon 15-20 minut odlezat v chladnicke.

» 2 struciky cesnaku Bagetu nakrajame na mensie kusky a kratko ju opecieme

> 1 biely jogurt na olivovom oleji dozlatista. Po opeceni ich mézeme potriet
> sol rozkrojenym struc¢ikom cesnaku pre vyraznejsiu chut.

> Cierne korenie Podavame spolu s pripravenym salatom ako lahké jedlo

> 2 vacSie bagety alebo obcerstvenie.

> olivovy olej
NAS TIP:
Ak do Salatu pridame menej jogurtu a zeleny Salat
pokrajame na mensie kusky, mdzeme to vyuzit ako natierku
na chlebiky.



[ ZAXLADNA SKOLA |
S MATERSKOU SKOLOU
VELKY SLAVKOV

e

O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA

Tento kruzok je na nasej skole velmi oblubeny. Mame skusenosti, ~3t-
se ziaci sa na kruzky nahlasia, ale postupne prestavaju chodit.
Na kruzku varenia sa to nikdy nestalo. Dokonca, ked Ziak na kruzku
chyba, musime mu poslat fotky a videa, ¢o sme robili =) RN

M6zem potvrdit, ze aj ja, ako pedagdg, velmi rada vediem tento BN
kruzok a tesim sa nan, ked vidim to nadsenie ziakov. Od pondelka

rana po chodbach nepocut ni¢ iné, len: ,Pani ucitelka, ¢o

budeme robit na kruzku?” :-) Minule mi druhacka hovort: ,Pani

ucitelka, tak sa mi nechcelo vstavat do skoly, ale ked mi mama

povedala, ze dnes mam kruzok, v tej sekunde som bola v skole.”

=Cv Pecieme a varime z knihy receptov, kde je véetko perfektne
ﬁc a jasne vysvetleng, ale pridavam aj svoje recepty, dokonca aj deti
o) si priniesli vlastne. Nielenze si ich pripravime v $kole, ale v ten

den ich robia aj doma. Nad$ené su nielen deti, ale aj rodicia.

Dakujeme z celého srdcal! J
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VAJICKOVE
MUFFINY

0o j i S~
\Q/g‘}‘ 8 ks 40 minut

SUROVINY POSTUP

> 8 ks vajicok Ruru si najprv predhrejeme na 180 °C (horny/dolny ohrev).

> 150 g Sunky Do kazdého otvoru muffinového plechu vlozime platok

> 150 g struhaného syra Sunky alebo prosciutta tak, aby vytvoril malé ,kosicky”. o
> 100 g prosciutta Na dno nasypeme trochu nastruhaného syra a pridame

> 50 g rukoly nakrajanu rukolu alebo inu Cerstvu zeleninu podla chuti.

> sol

> olej Do kazdého kosicka potom opatrne rozbijeme jedno

vajicko. Osolime (mdzeme aj okorenit podla chuti) a na vrch
pridame este trochu syra, ktory pri peceni vytvori chutnu
korku.

Formu vlozime do rozohriatej rury a pecieme priblizne

20 minut, kym bielka nie su pevné a zltok mierne zatuhne.
Muffiny nechame chvilku vychladnut, vyberieme ich z formy
a mozeme podavat. Vyborne chutia teplé aj studené — ako
rychla desiata, lahka vecera alebo zdraveé ranajky.
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ZARKLADNA SKOLA
SV. MARKA NITRA

a oé " \3\

O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA

7akladna $kola sv. Marka je miesto, kde sa kazdy den deje nieco o
vynimoc¢né — od spevuna chodbach az po smiech v triedach.

Sme menéia $kola s velkym srdcom, kde sa deti citia ako doma

a ucitelia ich beru ako vlastne.

Zaujimavost z kruzku varenia: V kruzku varenia to vzdy
rozvoniava — niekedy po cerstvych muffinoch, inokedy

po opekanych toastoch alebo ovocnych $pizoch. Deti si uz
vyskusali rolu kucharov aj pomocnikov, a najviac ich bavi,

ked si recepty vymyslaju sami. Najvaési hit” bol den, ked

sme robili ,zdravé tortilly” — $alat bol aj vo wrape, aj na hlave
(nahodou). Okrem varenia sa vela nasmejeme, nieco sa pritom
nau¢ime, a hlavne — vzdy si pochutime!
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BANANOVE
COOKIES *

4 osoby 25 minut _*\-

-

\ e
SUROVINY POSTUP
> 2 ks vacsich bananov Ruru si predhrejeme na 180 °C a plech vystelieme papierom
> 1,5 hrnceka ovsenych na pecenie. Banany osupeme, vlozime do misy a vidlickou
vlociek ich dokladne popucime na kasu. K bananovej zmesi pridame
> 1 Cajova lyzica ovsene vlocky, mletu Skoricu a med, potom vsetko dobre
mletej Skorice premieSame, aby vznikla lepiva hmota.
> 1 polievkova lyzica
medu Z pripraveného cesta odoberame vacsie polievkoveé _‘*\_
:*:_ lyzice, ktoré formujeme najprv do guli¢iek a potom ich ‘

na plechu jemne splostime. Tento postup opakujeme,
kym nespotrebujeme celé cesto. Pecieme priblizne
10 az 15 minut, kym keksiky jemne nezhnednu

a nevytvoria pevnejsiu Strukturu.

Q

Po dopeceni nechame keksiky uplne vychladnut,
aby lepSie drzali tvar a boli chrumkaveé.

NAS TIP
Podavame ako zdravu a chutnu sladku pochutku,
idealnu ku kave alebo caju.




I - .
SUKROMNA SPOJENA
SKOLA DETVA
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% O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA .
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Sme mala $kola rodinneého typu, ktora vzdelava ziakov AL
s poruchou autistickeho spektra.

Rozhodli sme sa zapojit véetky triedy do chutnej a zabavnej
) %;_ vyzvy — sutaze o najlepsi zdravy recept! Kazda trieda si vybrala, '%l_
' pripravila a predstavila svoj vlastny recept, ktory bol originalny, !
zaujimavy a samozrejme chutny. Nezalezalo na tom, ¢i iSlo
o sladké, slang, tradiéné alebo kreativne jedlo - dolezita bola
chut, napad a timova spolupraca. O tom, ktory recept je najlepsi,
nerozhodovali len ucitelia, ale vietci — ziaci aj zamestnanci skoly.
Hlasovanie prebiehalo po prezentacii receptov.

Hoci sme sa rozhodli, ze si spolo¢ne vyberieme jeden vitazny
u recept, nakoniec sme sa rozhodli, Ze vitazmi su véetci — pretoze
R kazda trieda ukazala, ¢o dokaze, ked sa spoja dobré napady
a spolupraca.

3%

} .
R laravniviy]

:‘}(- > 5 b
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PALACINKOVA
TORTA

2 S~

12 os6b 90 minut

SUROVINY

Palacinky:

> 6 dcl mlieka

> 4 dcl vody

> 1dcl oleja

> 4 vajcia

> 40 dkg hladkej muky
> Stipka soli

Plnka:

> 500 g mascarpone

> 250 ml smotana na
Slahanie

» 250 g tvaroh jemny

> 5 PL praskovy cukor

> 2 ks vanilkovy cukor

> sezdnne ovocie

POSTUP

Priprava palaciniek:

VSetky suroviny na palacinky dobre premieSame, aby

vzniklo hladké cesto. Nechame ho 10-15 minut odstat.

Na rozpalenej panvici pecieme tenke palacinky z oboch

stran. Panvicu staci na zaciatku potriet olejom — neskor

uz nie je potrebné pridavat tuk. Hotove palacinky nechame @
vychladnut.

Priprava pinky:

Mascarpone vyslahame so smotanou na Slahanie,
praskovym a vanilkovym cukrom do tuhej konzistencie.
Nakoniec zlahka vmieSame tvaroh. Pinku mézeme podla
chuti rozdelit a do jednej ¢asti pridat aj dzem (nutelu).

Zostavenie torty:

Vychladené palacinky striedavo natierame plnkou

a dzemom (nutelou), vrstvime na seba. Medzi vrstvy
vkladame kusky ovocia podla chuti. Vrch torty potrieme
zvy$nym krémom a dozdobime sezdénnym ovocim.

|



(™ L. N
SPOJENA SKOLA

LIPANY

e
* O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA

/-\/-\/\/\/'\/'\/\/\/-\/\/W

Spojena $kola, Tehelna 23 v Lipanoch, je pine organizovana
spojena $kola pre zZiakov so zdravotnym znevyhodnenim, ktorej
T zlozky su $pecidlna zakladna kola, odborné uciliste a prakticka
R skola. Sucastou skoly je skolsky Klub deti. Skolu tvori jedna budova.
Patri do komplexu zakladnych a strednych $kél. Sucastou Skoly
su aj odborné ucebne (cviena kuchynka, pracovna dielia, dielna
na murarske prace a dielna na manikuru a pedikuru), rozcvicovna, ‘% g
ucebnia cviéného bytu v praktickej Skole a ihrisko s umelym .
povrchom. V budove &koly sa nachadza kniznica pre ziakov
Q a ucitelov, kabinet ué¢ebnic a ucebnych pomocok. Sucastou Skoly
su aj triedy pre Ziakov s autizmom. Vychovny proces pokracuje
v &kolskom klube deti. Vsetci Ziaci maju moznost rozvijat svoj
talent v $irokej $kale ponuky kruzkovej ¢innosti. Budova Skoly .
je umiestnena v tichom prostredi s dostatkom parkov a zelene. ,-}\-
Exteriér $koly je prijemne prispésobeny pre relaxaciu a pohodu. '
Vo vychodnej ¢asti pozemku je zriadend bylinkova zahrada
pre Ziakov s miestom na sedenie a oddych.

\%_ _ Zaujimavosti z Kruzkov varenia
- PN Pre viacerych ziakov to bolo prve stretnutie s kuchynskym "%\_
naradim, ako je $krabka, mixer alebo rura. Vzbudilo to velky '
zaujem aj respekt k pract. Najvacsi uspech mali palacinky,
pizza — detiich pripravovali s velkym nadsenim a hrdostou.
Kazdy Ziak ma svoju ulohu — niekto kraja, iny miesa, dalsi
upratuje. Spolo¢ne varenie posilnuje timovu pracu a uci deti
prevziat zodpovednost za vysledok.




CHIA PUDING
S BANANOM A MALINAMI

SUROVINY

j i S~

ccal0 osé6b 60 minut

POSTUP

> 11 mlieka
(rastlinné alebo kravske)

> 200 g chia semienok

> 4 zrelé banany

> 2=3 lyzice medu alebo
javorového sirupu

> 200-300 g malin
(Cerstvych alebo
mrazenych)

> Stipka vanilky (volitelné)

> nasekané mandle
na dozdobenie

an

Banany popucime vidlickou na hladku kasu. Do velkej misy
pridame mlieko, chia semienka, popucene banany a med.
Vsetko dékladne premieSame — podla chuti mézeme pridat
aj trochu vanilky.

Zmes nechame postat priblizne 10 minut pri izbovej teplote,

potom ju este raz premieSame a ulozime do chladnicky _‘“:\_
aspon na 30 minut, aby chia semienka napucali a zmes ‘
zhustla.

Hotovy puding rozdelime do misiek. M&GZeme vrstvit chia
puding a bananovu zmes podla chuti. Na zaver ozdobime
malinami, mandlami alebo inym ovocim podla sezdny.

Tento puding je vyborny pre deti, pretoze obsahuje chia
semienka plné vlakniny, vapnika a omega-3 mastnych
kyselin. Banany dodavaju energiu a draslik a maliny su plné
vitaminu C. Navyse, namiesto cukru pouzivame med alebo
javorovy sirup. Je to chutna a zaroven vyzivna maskrta,
ktora detom chuti a zaroven posilfiuje ich telo!



SKOLA
EFANIKA
TREBISOV

Sikovné varesky z eMeReSky. Nas kruzok varenia je ur¢eny pre
deti, ktoré radi objavuju svet chuti, u¢ia sa Nove recepty a neboja
sa zaspinit si ruky:.

Spolu pripravujeme jednoduché, zdravé a chutné jedla, u¢ime
sa zaklady hygieny;, bezpecnosti v kuchyni a rozvijame timovu
spolupracu.

Deti si zdbavnou formou Osvoja zruc¢nosti, ktoré VYUZiju po cely

zivot — od miesania cesta az po krasne servirovanie. Pripravili
sme si jednoduchy recept, ktory zvladne kazdy z vas.

o~
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PUDINGOVY

SUROVINY

KOLAC

j i S~

16 kociek 35 minut

POSTUP

[

> 5 ks vajcia

> 250 g Spaldova muka

» 250 g praskovy cukor

> 2 lyzice trstinovy cukor

> 100 ml olej

> 1 ks prasok do peciva

> 600 g kysly vegansky krém
(namiesto kyslej smotany
z kravského mlieka)

> 2 ks zlaty klas

> 1 vanilkovy cukor

> 11 kokosoveé, alebo
mandlové mlieko

RS

7 N

Do misky dame praskovy cukor, muku, olej, vajcia a prasok
do peciva. VSetko pomiesame v mixéri. Do malej nadoby
si dame trstinovy cukor, zlaté klasy a trochu mlieka. VSetko
pomiesame. Musime dostat masu bez hrudiek.

Do hrnca si dame zohriat mlieko. Do teplého mlieka pridame
pripraveneé zlaté klasy a uvarime puding.

Do vyssieho plechu dame papier na pecenie. Nalejeme
cesto. Naberackou rozlejeme rovnomerne este horuci
puding na cesto.

Potom cesto dame upiect na 185 °C do rury. Do veganskeho
krému vmiesame vanilkovy cukor a rozotrieme ho na horuci

kolac.

Nechame vychladnut a mézeme podavat.

%

N
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[ ZAXLADNA SKOLA |
S MATERSKOU SKOLOU
KOLTA

o NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA

Nasu $kolu navitevuju aj deti, Ktoré maju alergiu na milieko. ,'R'-
7 tohto dévodu sa nase dievcata rozhodli jednoduchy pud'mgovy '
‘ kolac pripravit v takej podobe, ktoru by st mohli dat aj rovesnicl

alergickina mlieko.

Pripriprave kolaciku sme nahradili tradiéné mlieko kokosovym

miliekom, kystu smotanu veganskym krémom, miesto péeniénej ‘
muky sme Zvolili spaldovu muku a taktiez sme pouzili trstinovy

cukor miesto bieleho cukru. Kolagik sa vydaril

Dieveata zobrall ochutnavku do &KD a ponukli véetky deticky
i pani Vychové\/atel’ku. Na tanieroch ni¢ nezostalo.
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COOKIES

A - j i ~
”?‘ 30-40 ks 90 minut

SUROVINY POSTUP

> 250 g masla Vajicka, cukor a maslo vyslahame. Pridame vsetky ostatné
> 1 hrnéek trstinového cukru  suroviny a nasekanu cokoladu.
> 2 vanilkové cukry

> 2 vajcia Cesto nechame asi jednu hodinu odpocivat v chladnicke.
> 2 hrnceky Spaldovej muky
> 2,5 hrn¢eka ovsenych Z cesta vytvarujeme gulécky a ukladame ich na plech
vlociek pokryty papierom na pecenie.
> 1 ¢ajova lyzicka prasku do
peciva Pecieme 8—10 minut na 190 °C.
> 1 ¢ajova lyzicka sody
bikarbony Prajeme vam dobru chut! ..
> 0,5 cajovej lyzicky soli ,_?.\-

> 200 g kvalitnej ¢okolady
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ZAKLADNA SKOLA |
S MATERSKOU SKOLOU
PECOVSKA NOVA VES

P

e O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA Y

’\/\/\/\/\/\/\/\/\M/\’

inspirovali receptami z Vagho receptara. Recepty su jednoduché "ﬁ:‘
a detom sa padia.

Preco sme si vybrali prave recept na cookies? .‘)({-
Tieto americkeé susienky su medzi detmi velmi oblubeng, preto '
SMe sa pokusili najst ich zdravsiy verziu. Obsahuju vela ovsenych

vlociek, namiesto margarinu sme pouzili maslo, ubrali sme

mnozstvo cukru a nahradili sme ho trstinovym cukrom, pridali

sme aj 60 % ¢okoladu. Detom velmi chutili, vraj su lepsie ako tie

kupované z obchody :-)
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TVAROHOVE PAGACE
PLNE BIELKOVIN

2 S~

0 C cca6oséb 30 minut

2L A
SUROVINY POSTUP
> 200 g hrudkovitého Do misky dame tvaroh, muku, sodu bikarbonu, sol, praskovy
tvarohu cukor. ZmieSame a pomaly prilievame acidofilné mlieko.
> 200 ml acidofilného mlieka  Vypracujeme hustejsie, ale lepivé cesto, ktoré nechame
> 100 g polohruba muka chvilu odstat pri izbovej teplote (asi 15 min.).
> 150 g hladka Spaldova
muka Potom cesto prelozime na dosku a rozdelime ho na 6 Casti.
> 1 ¢ajova lyzicka sody Kazdu ¢ast rukou roztlacime do tvaru kruhu. Cesto sa
bikarbony lepi, ale tak to ma byt. Snazime sa ho velmi nepodsypavat S 4
> 1 Cajova lyzicka praSkového mukou, aby pagace neboli tvrdé. Pripadné roztrhnutie —j)&
cukru kruhu je v poriadku (u zac¢iato¢nikov) a na chuti sa to vobec
> Stipka soli neprejavi. Kazdy pagac pecieme na suchej panvici.
> 100 g masla
> olej, praskovy cukor, prip. Po upeceni potrieme pagace sprazenym maslom
vanilkovy, skoricovy cukor a posypeme praskovym cukrom, vanilkou, ¢i Skoricovym
na posypanie cukrom. Vyborné su aj posolené.

- * _




Rozhodli sme sa pripravit recept do Receptarika, ktory je piny

bielkovin, jednoduchy na pripravu
prazdne taniere deti :-)).

a velmi chutny (€o dokéazali

Recept sme prevzali od nasich babiek, ale dali sme mu trochu
novu podobu. Zmengili sme tvar pagacikov, aby sa detom dobre
pripra\/ovali a doplnili sme ho O §paldovu muku. Recept sa robi
lahko a véetky suroviny sa daju prepocitat na viac osob. Kedze
siaci uz od zaciatku roka nadobudli mnohé prakticke zru¢nosti,

recept pripravili skoro sami.

Do kruzkov sa zapajaju tretiaci a tvrtaci, ktori kazdy utorok
pripravuju rozne jedla. Najlepsi recept 2O vietkych bola viak aj

tak Pizza, ktoru sme pnpravovali ako sucast Citatelskej aktivity
spojenej s prespavanim v skole. Akcia mala velmi velky uspech
a mozem povedat, ze kvoli pizzi by nocovali v skole castejsie.

Ziaci na Kruzkoch varenia pravidelne dokazuju, ze vedia
spolupracovat’, pomahat si.

41
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SUROVINY

Cesto:
400 g hladkej muky
250 g masla
1/2 balicka prasku do peciva
70 g praskového cukru
2 vajcia
2 polievkove lyzice mlieka
(alebo 2-3 PL bieleho
jogurtu/kyslej smotany —
vtedy netreba vajcia)

Plnka:
1 kg postruhanych jabik
1 balicek vanilkového cukru
krystalovy cukor podla
chuti, trochu mletej Skorice

20 porcii 60 minut

POSTUP

1. Priprava cesta: Na doske preosej muku. Pridaj maslo
nakrajané na kusky, prasok do peciva a cukor. Pridaj vajcia
a trochu mlieka. Rukami vSetko dobre vymies, az vznikne
hladke cesto. Rozdel ho na dve rovnake casti.

2. Prva vrstva: Jeden diel cesta vyvalkaj na velkost
plechu (cca 36 X 26 cm). Prenes ho na vymasteny a mukou
vysypany plech alebo pouZzi papier na pecenie.

3. Plnka: Na cesto rovnomerne rozloz postruhané jablka.
Posyp ich vanilkovym cukrom, krystalovym cukrom podla
chuti a troskou Skorice.

4. Druha vrstva: Vyvalkaj druhy diel cesta a opatrne ho
poloz na jablka. Povrch cesta popichaj vidlickou.

5. Pecenie: Kolac¢ pec v predhriatej rure na 200 °C priblizne
25-30 minut, kym nebude mat zlatistu farbu.

6. Dokoncenie: Po vychladnuti kola¢ posyp praskovym
cukrom a nakrajaj na Stvorce.

Dobru chut!



ZARKLADNA SKOLA

O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA

’VW\/\/\/\/\/\/-\/-\/\/

Ziaci sa do kruzku aktivne a pravidelne zapajaju, pricom ich
najoblubenejsie recepty sa stali stabilnou sucastou nasich
kruzkovych stretnuti. V ramci kruzku kladieme déraz na zdravsi
pristup k stravovaniu, a snazime sa viest Ziakov k vyuzivaniu
dostupnych a prirodnych surovin, pricom prihliadame aj na
sezonnu ponuku.

Zaroven dakujeme Nadaénému fondu Kaufland pri Centre

pre filantropiu za finanény podporu, vdaka ktorej sme mohli
dovybavit nasu kuchynku. Zakupili sme napriklad mixér
Nutribullet, ktory sa stal nagim neocenitelnym pomocnikom —
na kazdom kruzku si s jeho pomocou pripravujeme rdzne
ovocneé smoothie, tzv. vitaminové bomby, na ktoré sa Ziaci
vzdy velmi tesia.

-
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SPENATOVE PALACINKY
S TVAROHEHOM A OVOCIM

j i S~

12-14 ks 60 minut

SUROVINY POSTUP
> 200 g cerstvého Spenatu Z mlieka, vajicok, Spenatu a hladkej muky pripravime jemné
(100 g mrazeného) palacinkoveé cesto, ktoré vymieSame cukrarskou metlickou.
> 500 ml mlieka Pridame med, Stipku soli a trocha mletej Skorice, davame
> 4 vajcia pozor, aby v ceste neostali hrudky. Cesto nechame 10 minut
> 300 g hladkej muky odpocivat. Cesto davkujeme na rozpalenu panvicu potretu
> 2 lyZice medu olejom. Upecieme na panvici tenké palacinky z oboch stran.
> Stipka soli, trocha mletej
Skorice Tvarohova plnka:
> olej na opekanie V miske vyslahame tvaroh s cukrom, vanilkovym
Tvarohova pinka: cukrom a solou. Palacinky naplnime tvarohovou plnkou
> 250 g jemného tvarohu a dozdobime ovocim.
> 50 g praskoveého cukru
> 1 balicek vanilkového cukru ’ v
» Stipka soli, trocha citronovej ‘17?\
kory

> na ozdobenie pouzijeme
cerstveé sezonne ovocie




ZARKLADNA SKOLA
y SIROKE

O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA

/VV\/\-/\/VVV\/\N\/

Zaujimavosti o nasom kruzku su skutocne inspirujuce - Ziaci

sem chodia s velkou radostou a nadsenim. Kazdy tyzden sa
‘ nevedia dockat, kedy opat pridu a budu méct spoloéne tvorit

a objavovat nové chute. Striedame sa v priprave sladkych

a slanych receptov, ¢o im umoznuje zazit réznorodé kulinarske

zazitky a rozsirit si obzory v kuchyni. Tato pravidelna zmena

udrziava ich zaujem a motivaciu na Vysokej urovni.

"R Ziaci si recepty vzdy vyberaju sami vopred tyzden dopredu,
Co im dava priestor premyslat, planovat a tesit sa na konkrétne
jedlo. Radi skusaju noveé kombindacie a netradic¢né chute, ¢im
saich chutoveé pohariky neustdle rozvijaju. A ¢o je na tom
najzaujimavejsie — az 90 % receptov cerpame z vasho receptara,
ktory sa stal pre nas skvelym zdrojom inSpirdcie, a oblubenym
miestom pre vyber novych jedal.

Kruzok je medzi ziakmi velmi popularny a oblubeny, az tak,
" Ze mame problém ho ukonéit, Casto by totiz zostali varit

a experimentovat este dlhsie, ¢o je pochopitelng, pretoze ¢as

straveny spolu je nielen zabavny, ale aj poucny. Trvanie kruzku je

nastavene na 120 minut, no v atmosfére plnej nadsenia a radosti

to vzdy ubehne ako voda. Tento kruzok je teda nielen miestom

varenia, ale aj miestom priatelstva a spolo¢nych zazitkov.




IRKVOVE
MUFFINY

j i S~

15 ks 45 minut 51»

SUROVINY POSTUP

> 3 vajicka V miske vysSlahame vajicka s cukrom do peny. Prilejeme olej

> 200 g krystalového cukru a postupne pridavame Skoricu, sol, orechy, muku s praskom
(modze byt aj trstinovy) do peciva a sodou bikarbonou. Nakoniec pridame mrkvu

> 120 ml oleja a vymiesame.

> 1 lyZicka soli

> 1 lyzicka sody bikarbony Cesto nalejeme do pripravenych kosi¢kov a pecieme

> 1 lyZi¢ka prasku do peciva vo vyhriatej rure asi 20 minut pri 180 °C.

> 2 lyzicky Skorice

> 100 g mletych orechov Krém si pripravime zmiesanim vsetkych surovin a ozdobime

» 200 g nastruhanej mrkvy nim vychladnuté muffiny a dozdobime farebnymi cukrikmi.

> 200 g hladkej muky

Krém na povrch:

> 100 g gréckeho jogurtu
> 50 g mékkého tvarohu
> 1 vanilkovy cukor
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O NASEJ SKOLE A KRUZKU VARENIA
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Kruzok varenia realizujeme v $kolskej kuchynke kazdy pondelok ©
2 hodiny.

Skusame recepty z vasho receptara, ale aj nové recepty. Pec¢ieme a2
rézne kolace, pracujeme aj s kysnutym cestom. Ziaci sa ucia '%'
krajat, struhat, vazit, miesit. Odpad smeruje do $kolského

p kompostu.
4 ; S Vela poméahame aj Skole pri roznych prilezitostiach a akciach,
kde pripravujeme pohostenie, ovocné a zeleninoveé misy, natierky
a pod. napriklad na aktivity k témam Den jablka, Den vody,
ochutnavka jedal, viano&né pecenie, ¢i na Den rodiny.
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MILE PANI KUCHARKY, PANI UCITELKY A MILE DETI,

pri Citani pribehov z vasich kruzkov varenia sme sa po cely ¢as usmievali. Ide z nich radost,
nadsenie zo spoloc¢ne straveného ¢asu a odvaha skusat nové chute. Nebojite sa dat Sancu
aj zdravsim verziam klasickych receptov a popustit uzdu fantazii. Ucite sa, ako si pripravit
skutoc¢né jedlo a spoloc¢ne si ho vychutnat.

Za toto vSetko vam patri velka vdaka — a spolu s nami sa vam podakuju aj vase bruska. \‘F

A kedze vam nechyba chut experimentovat, pripravili sme pre vas niekolko tipov, ako si
niektoré recepty mézete drobne upravit alebo obmenit. Verime, Ze vam budu inspiraciou
pri dalsom vareni.

TU SU NASE TIPY - 3%

1. SEZONNOST, LOKALNOT A KVALITA POUZITYCH SUROVIN

Pri nédkupe vyberajte jednotlivé potraviny podla sezénnosti, lokalnosti a kvality.

Pri produktoch, ako su rastlinné mlieka a smotany (zivoc¢isne aj rastlinné) nezabudnite citat
etikety. Ak je vyrobok kvalitny, obsahuje len zakladné zlozky bez aditiv (rastlinnu zloZku,

vodu, popripade riasy a bakterialnu kulturu — smotany, jogurty). Ten isty princip uplatnime

aj pri vybere napr. listkového cesta alebo inych spracovanych potravin. ’

2. MUKA
Zakladom zdravej stravy je pestrost. Skuste klasicku pSeni¢nu muku aspon ¢iastocne
nahradit mukou z inej obilniny. PSeni¢nu muku viete nahradit Spaldovou. Rozdiel v chuti ani
pri pe¢eni takmer nespoznate. Cast muky méze byt celozrmna (1/3 je chutovo bezpedny
pomer - no treba pridat troska tekutin, pretoze celozrnna muka viac pije). Nebojte sa ani é
menej znamych muk: pSenova, pohankova, mandlova, amarantova (tej len za lyZzicu),
ovsena, tapiokova, ryzova — skuste pridat do receptu po 1 lyzici a testujte.

H
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3. ZELENINA A OVOCIE V SLADKYCH AJ SLANYCH RECEPTOCH

Najemno nastruhana oSupana cuketa, mrkva alebo cvikla doda kolacu a muffinu Stavnatost,
vlaénost a prospesnu vlakninu. Také jabi¢ko aj sladkost. Na velky plech sta¢i pouzit $alku
nastruhanej zeleniny. Mnozstvo treba pomerovo prispésobit celkovému objemu pouzitych
ingrediencit.

Rovnako sa da zelenina, ¢i SoSovica pridat do zemiakovych placiek. Okrem vys$sie i
spominanych druhov mdzete vyskusat aj uvareny karfiol a inu zeleninu podla sezony. "k :

4. TUK
Olivovy olej a repkovy olej su vhodnejSou volbou pred slnec¢nicovym olejom, pretoze
obsahuju idealny pomer omega-3 a omega-6 tukov.

# _|



F - H ’-l

5. CUKOR
Spravte si pokus - skuste znizit celkové mnozstvo cukru v kolaci o 1/4 az Y2 a pozorujte,
akeé iné chute vnimate.
Moznosti ako nahradit cukor mame niekolko: v,
> Med ¢i javorovy sirup su vhodnou alternativou v studenej kuchyni. ";1:'
> V lievancoch a muffinoch sa daju pouzit popuéené banany, ¢i najemno
nastrihané jabicka.
> Kolace, palacinky, lievance, muffiny mézete ozdobit makom (vedeli ste, Ze existuje aj biely
mak?), mletymi orieskami a nas ,tajny tip” je poleva z horuceho ovocia.
Ako na to? Do hrnca vysypeme ovocie, Cerstvé alebo mrazené - napr. bobulovy mix,
jahody, maliny - privedieme do varu a za ob¢asného mieSania podusime, kym sa voda
neodpari. Hotovo.
> Ak dezert na zaver polejete €akankovym, ¢i topinamburovym sirupom, vase Crevne
baktérie sa velmi potesia. Oba sirupy totiz obsahuju inulin. Inulin je typ rozpustnej
vlakniny. Nie je traveny v tenkom ¢reve, ale prechadza do hrubého creva, kde pdsobi
ako prebiotikum, teda potrava pre prospesné Crevné baktérie. ;,F,.
> V niektorych kolac¢och (napr. pernik, brownie, babovka, muffin) je mozné cukor nahradit '
rozmixovanym susenym ovocim (datle, figy, hrozienka, marhule — idealne nesirené
a nedosladzované). Susené ovocie namoc¢ime do vody aspon na 30 min (zavisi od tvrdosti
ovocia). Po zmaknuti ho rozmixujeme na kasu a pouzijeme v recepte v pomere 1:1
namiesto cukru. Kolac¢ik bude stavnatejsi, tazsi (preto tato nahrada nie je vhodna
do vsetkych kola¢ov) a receptu dodame prospesnu vlakninu.

PRAKTICKE TIPY «}1’-
N

RECEPT NA TATARSKU MAJONEZU 7
Chutovo je velmi pribuzna tej, ktoru vsetci pozname, a da sa vyuzit aj pri priprave < !
vianoé¢ného zemiakového $alatu. _* -
> Suroviny: 150 g jogurt (klasicky, smotanovy alebo grécky), 1 natvrdo uvarené vajicko, -
1 kysla uhorka, Y2 malej cibule, Stava z citrona, 1 ¢ajova lyzicka horcice, sol a ¢ierne korenie
podla chuti.
Postup: cibulu prelejeme vriacou vodou. Dame do mixéra a rozmixujeme s uhorku
a troskou jogurtu. Priddme zvy$ok jogurtu, vidlickou roztlacené Zitko, nadrobno nakrajany
bielok a dochutime horcicou, citronovou Stavou, solou a ¢iernym korenim. VSetko spolu o
zmieame. ¥

RECEPT NA ZLATY KLAS

Zlaty klas je v podstate iba kukuri¢ny Skrob, aromy a farbiva. KedZe chceme pouzivat

¢o najjednoduchsie potraviny, staci, ak namiesto Zlatého klasu pouZzijete kukuri¢ny

Skrob alebo tapiokovu muku. Jedno balenie Zlatého klasu ma 40 g, pouzite teda rovnake

mnozstvo Skrobu a pridajte Stipku vanilky. b
v

Nech vam varenie a pecCenie na Kruzkoch varenia aj nadalej prinasa radost z chutne
stravenych spolo¢nych chvil.

S poteSenim,

Tim SkutoENe zclravej §k°l)'

L _
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