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Mill pedagogovia,

recepty boli zvolené tak, aby boli pre deti atraktivne a dali sa zvladnut
pripravit aj v pokoji zjest na kruzku. Zaroven sme zohladnovali to, aby

deti zvladli zékladné kuchynské navyky a techniky. Napriklad umyvanie

a Supanie ovocia a zeleniny, krajanie, varenie, dusenie a pecenie. Recepty
vychadzaju z mnohoro¢nych skusenosti z lektorovania detskych kurzov
varenia a vedenia Skolskych workshopov. Vy a vasi ziaci mdzete tvorit nove
recepty a nové kombinacie chuti. Suroviny mdzete menit podla sezonnosti
alebo ponuky predajni. Podstatné je navarit si tak, aby vam chutilo. Uzite si
s detmi ¢as v kuchyni a odovzdajte motto, ze ,jedlo je kamarat”, ktory nas
moéze previest narocnym driom. Nejde o to naucit deti zvladnut narocné
receptury. Dolezité je, aby sa deti dobre citili, aby si ,ochytali a prechutnali”
rézne potraviny. Doprajte im slobodu ochutnavat, dokoncit a naservirovat
st drobné jedla podla seba.

Recepty mdzete kombinovat podla obtaznosti, vekovej kategorie deti
a poctu deti na kruzku. Na jednom stretnuti mdzete zvolit jeden casovo
narocnejsi recept alebo dva jednoduchsie, ako napr. natierky alebo Salaty.

10 Studena priprava: misy na miesanie, vidlicky,
cukrarska metlicka, misky alebo hrnceky, taniere
a drobny inventar ako malé dosky na krajanie, malé
noze, struhadlo, varecha a pod.

2 - Tepelna uprava/varenie: indukéna platnicka,
hrniec alebo panvica vhodné na indukciu, misky alebo hrnceky,
taniere a drobny inventar ako malé dosky na krajanie, malé noze,
struhadlo, varecha a pod.

3 - Tepelna uprava/pecenie: rura na pecenie (postac¢uje mala
prenosna), plech alebo nadoba na zapekanie, misky alebo hrceky
a drobny inventar ako malé dosky na krajanie, malé noze, varecha,
vidlicky, cukrarska metlicka, struhadlo a pod.







Pohare, kase, pudingy

Male teplé jedla
Napoje a smoothies
Nepecené dezerty

Pecene dezerty



Pecena kasa je v poslednych rokoch trend, ako pripravit klasicku ovsenu kaSu modernejsie
a zaroven prakticky na prenasanie. Mnohi ziaci tento nazov mozno poznaju. Je to zdrava
desiata, ranajky alebo snack pre hladného Sportovca ¢i ziaka. MoZete ju podavat len tak

— Cerstvo upecenu alebo s maslom, ¢i posypanu orieSkami, s medom alebo javorovym
sirupom. Samozrejme, porcia Cerstvého ovocia navrch je vzdy super. Na jesen napriklad
nakrajané jablka so Skoricou, v lete jahody.

* 2 hrnceky jemnych (mletych) ovsenych vlociek
* 2 hrceky milieka (kravského alebo rastlinnej nahrady)
* 2 zrelé banany alebo 1 beZzna detska ovocna vyzZiva

, Pre
4 az 6 oséb

. Priprava: * 2 PL medu
45 - 60 min. » 2 PL kakaa
) o ¢ hrst posekanych vlasskych orechov alebo ak mate
%‘ Cas pecenia: moznost 2 PL arasidového alebo iného orieskového
© 20 az 30 min. masla

e 1 lyzicka prasku do peciva
* rez masla na potretie nadoby

Ruru si predhrejeme na 180 stupriov Celzia a vhodnu nadobu

na pecenie alebo plech potrieme maslom. Banany rozpucime
vidlickou. Ak pouzijeme detsku vyzivu, jednoducho ju pridame

k ostatnym surovinam. V mise vhodnej velkosti zmieSame

ovseneé vlocky s kakaom a praskom do peciva. Pridame popucené
banany, med, orechy alebo orechové maslo a mlieko. Vetko spolu
vidlickou dobre mieSame, az kym nevznikne husté kasovité cesto. Plech vymazeme maslom
a ovseneé cesto premiestnime na plech. Rovnomerne ho rozotrieme, mézeme trochu uhladit
navlhc¢enymi rukami. Nechame chvilu postat a dame piect do vyhriatej rury. Pec¢ieme cca
20 az 30 minut alebo kym nie je kasSa na povrchu pekna zlatista a zapecena. KaSu nechame
vychladnut a nakrajame ju na porcie pre vSetkych ziakov.

s Tip na podavanie: s Tip na kruzok:

Kasu moézeme podavat s na sucho
opecenymi vlasskymi orechmi

a medom, s nakrgjanymi bananmi

a so struhanou ¢okoladou alebo

s nakrajanymi jablkami a so Skoricou, ¢i
s inym sezdnnym ovocim.

Aky nazov by ste zvolili pre svoju
pecenu kasu? Zamyslite sa, pre koho by
bola urcena, napr. pre deti, ziakov alebo
Sportovcov - to sa vola cielova skupina.
Budte kreativni a vymyslite jej pekny
Nazov.

e % N
! Nutritip pre deti: pomalych sacharidov, ktoré su nam
Takto pripravend pecena kasa je dobra na dobrymi spolo¢nikmi pri aktivitdch, na
rariajky alebo na desiatu, do desiatovej ktoré potrebujeme vela energie. PeCena
krabicky. Doma vydrzi v krabiCke kasa mad vdaka viockam vela viakniny
v chladnicke niekolko dni. Obsahuje a v bananoch navyse ddlezity mineral

L vela tzv. zlozitych, ludovo zvanych zvany horcik, teda magnézium. )




Sadlé vecepty

Pahdre, kaie, pudingy

TNlieéna wia so

’ Pre: 1 hrnéek ryze, ktora sa rozvari, vhodna
4 osoby je gulatozrmna
* 2 hrmceky mlieka
<. Priprava: « 1 horka ¢okolada
45 - 60 min. ¢ 1 vanilkovy cukor
. o e Stipka soli
% Cas pecenia: * maly ovocny kompot, v zime je velmi chutny napr.
25 az 35 min. aj mandarinkovy

Ryzu nepreplachujeme alebo skutoc¢ne len kratko preplachneme v sitku. Chceme, aby

v nej ostalo trocha Skrobu. Priddme mlieko, na 1 hrncek ryze pouzijeme 2 hrnc¢eky mlieka.
Pridame stipku soli a varime do makka. Potrva to urcite 25 az 35 minut. Kasu pocas varenia
stale priebezne mieSame. Na konci mdzeme pridat trochu viac mlieka alebo vody, ak sa
nam zda konzistencia prili§ husta. Na zaver pridame nalamané kusky tmavej cokolady

a povrch jemne premieSame, aby sme vytvorili cokoladové mramorovanie. Do poharikov
naporciujeme kasu, nechame ju malu chvilu vychladnut a pridame ovocny kompot.

= Tip na kruzok:
Poznate mlie¢ny
vyrobok, ktory sa
vola Mlie¢na ryza,
niekde aj ,Milchreis"?
Verte, Ze dnes si
navarite rovnako
dobru. Pokial sa bude
ryza varit, mozete
pripravit alebo
vytvorit z papierovych
poharikov originalne
obaly na vasu
milie¢nu ryzu. Napiste
na pohariky aj
zlozenie vasej kase.
Pisat a kreslit mdzete
priamo na pohariky
alebo nalepky, ¢i
na obycajny papier,
z ktorého potom
vystrihnete a nalepite,
¢o potrebujete.




e 1/2 1 mlieka

* 2 horké ¢okolady nalamané
na kocky

¢ 1 vanilkovy puding (alebo
W . kukuriény Skrob)

E Cas varenia: 5 min. « mrazené ovocie

, Pre: 4 osoby

- Priprava: 45 min.

Do nadoby si odmeriame 1/2 1 mlieka. Polovicu mlieka nalejeme do ,randlicka”. Do mlieka,
ktoré ostalo v nadobe, vsypeme puding alebo kukuri¢ny $krob a dékladne vymieSame
metlickou alebo vidlickou.

Mlieko v hrncei zacneme zahrievat a vlejeme don rozmiesanu pudingovu zmes. Pri pomalom
vare mieSame, az kym zmes nezacne hustnut. Ked je puding uvareny, pridame ¢okoladu

a vymieSame na hladky chutny ¢okoladovo-pudingovy krém. Mrazené ovocie dame do
misiek alebo poharikov a zalejeme pudingom.




Tento puding mézeme pripravit aj z rastlinného milieka

a ochucovat kakaom, ktore tieZ neobsahuje laktozu, ani

milie¢nu bielkovinu.

, Pre: 4 osoby

- Priprava: 20 min.

2 . ] ]
2«-"_: Cas varenia: O min.

Chia semiacka premieSame
ddékladne s rastlinnym mliekom

a nechame napucat do hustej
zmesi, ktoru jemne osladime napr.
javorovym sirupom alebo redsim
kvetovym medom. Mrazené
ovocie dame do misiek alebo
poharikov a zalejeme vymieSanou
zmesou. Nechame postat do
druhého dna v chladnicke.

= Tip na podavanie:
Ziaci si moézu prist po puding
na druhy den cez desiatovu
prestavku.

(O Nutriti }
utritip pre deti:

Mlieko je zdrojom bielkovin
a vapnika. V pripade, zZe horsie
metabolizujete, teda travite
laktozu, st mézete sem-tam
dopriat zakysany mliecny
vyrobok. Ak madte alergiu na
mliecnu bielkovinu, nemali
by ste vobec jest ani pit
mliecne vyrobky. V takych
pripadoch vam dobre posluZia
rastlinné nahrady mlieka,
ktoré su najcastejsie vyrabané
z orechov, ryze, zo soje alebo
z ovsenych viociek.

* 4 dl ryzového, kokosoveho alebo
ovseneho mlieka
* 4 PL chia semiacok
* 4 PL kvetoveho medu alebo javorového sirupu
* 4 PL drobného mrazeného ovocia alebo
ovocného kompotu




, Pre
cca 4 osoby

Priprava:
45 min.

w  Cas varenia:
t" 15 min.

s Tip na podavanie:

Vtipnu kasu
naberieme do
misiek a nechame
detom volné ruky

v ozdobovani

a servirovani. Smajlik
z medu, kakaa Ci
granka vycari usmev
nielen na kasi.:-)

LR

e 1/2 1 mlieka

* 5 PL detskej krupice
* 1 PL cukru

* Stipka soli

* rez masla

* tradiéné ochutenie kase: med, kakao alebo granko,
Skorica

¢ alternativnejsie ochutenie kase pre ziakov, ktori
radi vyskusaju nieco nové: mlety mak, suseneé slivky,
susené visne a pod.

Kasu varime obvyklym spdsobom, jednoducho tak, ze v hrmci
zahrejeme mlieko a pridame krupicu. Potom za pomalého
varu mieSame. Aby sme to vSak detom ulahcili a aby v kasi
neboli hrudky, mame maly zlepSovak. V hrnci zahrejeme len
polovicu mlieka. V druhej polovicke rozmieSame krupicu,
mlieko s krupicou potom vlejeme do hrnca a pomaly dalej
zahrievame a mieSame az do zhustnutia kase. Potom ;
pridame maslo a zamieSame alebo ho pridame ~ :% =
po rezoch do jednotlivych porcii. v 0°




Q  Pre 4 o0soby * 2 jablka « hrst viasskych
« 2 hrugky orechov alebo

- Priprava: 45 min. « hrst detskych drvenych mandli

w . _ _ piskot alebo 8 ks
& Cas varenia: 3 min. cukrarskych dlhych 1 PL $korice

* horka ¢okolada

piskot

Do nadoby si odmeriame 1/2 1 mlieka. Polovicu
mlieka nalejeme do ,randlicka”. Do mlieka, ktorée
ostalo v nadobe, vsypeme puding alebo kukuri¢ny
Skrob a dékladne vymieSame metlickou alebo
vidlickou.

Mlieko v hrnci zacneme zahrievat a vlejeme don
rozmie$anu pudingovu zmes. Pri pomalom vare
mieSame, az kym zmes nezacne hustnut. Ked je
puding uvareny, pridame ¢okoladu a vymieSsame
na hladky chutny ¢okoladovo-pudingovy krém.
Mrazené ovocie dame do misiek alebo poharikov
a zalejeme pudingom.

Y

s Tip na kruzok:

Zopakujte si, aky druh ovocia
su jablka a hrusky (malvice
/kostkovice/bobule). Aky
nazov by ste vymysleli pre
svoje pohariky? Skuste vyuzit
napriklad nazov sorty jablka
(Pohariky Pink lady a pod.).

= Nutritip pre deti:
Detské vyZzivy su vdaka tepelnej
uprave lahko stravitelné, sladké
a v kombindcii napr. s piskotkou
aj zdrojom energie na aktivne
popoludnie.




} Pre: 4 osoby

S Prlprgva:
45 min
Cas pecenia

wn o
2»—: na panvict:

10 min.

Tip na kruzok:

Zopakujte si, aky
druh ovocia su jablka
a hrusky (malvice/
kostkovice/bobule).
Aky iny nazov by ste
vymysleli pre Zupan?
(Skoricovy kabatik,
Idared v saku a pod.).

* 4 jablka

* 2 vajcia

e 2 dl perlivej vody

* 2 balenia $koricového cukru
* 4 PL hladkej muky

* Stipka Skorice

* 2 PL oleja alebo rez masla

Jablka umyjeme a aj so Supkou nakrajame na kolieska.
Vhodnym vykrajovacom, nozom alebo malym nozom
vyberieme jadrovniky. Vajcia s perlivou vodou vyslahame
vidlickou alebo cukrarskou metlou a postupne pridavame
muku so Stipkou soli a Skorice a jednym Skoricovym cukrom.
Potrebujeme, aby vzniklo trochu hustejsie palacinkoveé cesto.
Jablkda namacame v cesticku a hned opekame na horucej
panvici potretej rastlinnym olejom. Podavame posypané
Skoricovym cukrom alebo len Skoricou. Aby sa jablka dobre
obalili cestickom, pouzite maly trik a pootlacajte ich trochu
v malej miske s trochou muky.




2 ~ &

4 osoby 45 min. 5 min.

1 vianocka

* 125 g masla alebo
mbzeme pouzit
prepustené maslo ghi

* 1 balenie Skoricového
cukru alebo javorovy
sirup ¢i med

* Skorica

* 1 horka ¢okolada

* 1 maly ovocny kompot,
v zime je velmi chutny
napr. aj mandarinkovy

Vianocku nakrajame na platky, ktoré opecieme na
panvici na roztopenom masle alebo ghi. Prelozime
na tanieriky, posypeme Skoricovym cukrom alebo
Skoricou. Mézeme pokvapkat javorovym sirupom
alebo medom. Cokoladu krajame nozom na tenké
pasiky. Na horucu vianoc¢ku nasypeme na jemno
nakrajanu horku ¢okoladu. Podavame ako teply
olovrant, napr. s ovocnym kompaotom.

-
:!: Nutritip pre deti:

Viete, odkial pochddza ta najkvalitnejsia skorica
a ako rastie? (Z Cejlonu a pochadza z kory
stromu.) Toto typické zimné korenie s krasnou
sladkou vériou sa povazuje za prirodné
antibiotikum a bojuje proti nachladnutiu

a chripke, takze si ho s chutou doprajte do
zimnych kasi aj kolacikov.
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Sadlé vecepty

dievance 4

, Pre: 4 osoby

- Priprava: 45 az 60 min.

& Cas pecenia
et/ L .
na panvici: 20 min.

¢ 1 balenie kyslej smotany

* 200 g pSenicnej alebo
Spaldovej muky

* 50 ml mlieka

* 2 mensSie vajcia

« 1 CL prasku do peciva

* 1 vanilkovy cukor

+ 1 CL citrénovej kory

Na vanilkovu smotanu:
¢ 1 balenie kyslej smotany
¢ 1 vanilkovy cukor

V miske si zmieSame smotanu, mlieko a vajcia.
Vidlickou alebo cukrarskou metlickou zmes
poriadne preSlahame. Potom pridame vanilkovy
cukor a citronovu kdéru. Muku premieSame

s praskom do peciva a pridame k tekutej zmesi.
Cesto nechame par minut postat. Zatial si
pripravime panvicu, malé mnozstvo oleja a taniere
na servirovanie. Na rozohriatu panvicu polievkovou
lyzicou davkujeme lievance. Opekame ich z oboch
stran do zlatista.

V miske zmieSame druhé balenie kyslej smotany

s vanilkovym cukrom. Lievance podavame so
smotanou a sezénnym ovocim alebo so zohriatym
mrazenym lesnym ovocim. M&zeme posypat
praskovym cukrom, ale zrelé ovocie je zvycajne
dostatocne sladke.

L

=T




’ Na cca 10 az 12 palaciniek * 500 ml mlieka * 2 PL praskového

* 3 vajicka cukru
- Priprava: 45 az 60 min. ¢ 250 g hladkej muky  °* sezonne alebo
« stipka soli mrazené ovocie

% Cas pecenia .5 PLole
na panvici: 20 min. o€ja

Z mlieka a vajicok vyslahame hladku zmes a postupne pridavame muku a Stipku soli.
Vidlickou alebo cukrarskou metlou vyslahame jemné palacinkové cesto. Davame pozor, aby
v ceste nezostali hrudky. Zmes nechame par minut postat. Palacinky davkujeme na panvicu
napr. polievkovou naberackou. Opekame ich z oboch stran na horucej panvici s troskou oleja.

= Tip na podavanie:

Podavame so sezonnym ovocim alebo so zohriatym mrazenym lesnym ovocim.
Mébzeme posypat praskovym cukrom, ale zrelé ovocie je zvycCajne dostatocne sladke.




} Pre: cca 4 osoby

- Priprava: 45 min.

wn
e: Cas varenia: 5 min.

¢ 1/2 1 plnotu¢ného milieka (pre
bezlaktozovu verziu pouzite
napr. mandlové mlieko)

* 3 horké ¢okolady nalamané
na kocky (obsah kakaa 50 %
a viac, vyborna je napr. Orion
Horka ¢okolada)

¢ 1 smotana na $lahanie ﬁ - n

Smotanu na $lahanie vys$lahame ru¢nym metlickovym slahac¢om. Cukrarsky trik je

umiestnit vopred na chvilu do chladnicky aj nadobu, v ktorej budeme krém $lahat, aby sa
Slahacka vyS$lahala naozaj do tuha. Vhodna je uzsia vyssia nadoba, aby Slahacka pri Slahani
.neprskala”

V malom hrnci s dlh$ou ruckou (,randlicku’) zohrejeme mlieko. Ked prichadza k varu,
odstavime. Do zohriateho horuceho mlieka vsypeme nalamanu ¢okoladu a vypneme sporak.
Rychlo, ale opatrne mieSame, kym sa cokolada uplne nerozpusti. Chvilku to potrva, ale ide to
dobre.:-) Hned viejeme do $alociek a podavame so Slahackou.

s Tip na kruzok:

Skvely teply a hrejivy zimny
olovrant k ¢itaniu napinavej
knizky, napr. Harryho Pottera.:-)
Aké iné napinavé knizky ste citali
a poznate? Dajte kamaratom
svoje tipy na dobré knihy alebo
filmy.



e 2 zrelé banany

Ne

Pre: cca 4 osoby

* 1 hruska
- Priprava: 30 min. * hrst mrazenych malin alebo iného
drobného ovocia
% Cas varenia: 0 min. ¢ 0,51 kravského alebo rastlinného mlieka

Ovocie oSupeme a nakrajame. VSetko spolu ru¢nym mixeérom vo vyssej hlbokej nadobe
zmixujeme na hladké smoothie. Pripadne pouZzite klasicky mixér. Smoothie nie je potrebné
dosladzat, zrely banan je dostatocne sladky.

} Pre: cca 4 osoby * Lhruska
* 1 jablko
- Priprava: 30 min. * 3 dl pomarancoveého dzusu
. * Stava z jedného citrona
& Cas varenia: 0 min. « 1 PL medu a trochu vody

Ovocie umyjeme, nemusime ho Supat a nakrgjame na mensie kusky. Vsetko spolu s dzusom
ruénym mixérom vo vyssej hlbokej nadobe zmixujeme na hladké smoothie. Pripadne
pouZzite klasicky mixeér.




Q2  Pre:cca4osoby

- Priprava: 30 min.

w . _ .
2»: Cas varenia: 0 min.

* 2 zrelé broskyne
* 4 zrelé marhule
* 1 zrely banan

* 1 az 2 dl vody

Vsetko ovocie umyjeme a odkdstkujeme. Broskyne nakrajame na vacsie kusy alebo aspon
prepolime. Marhule prepolime. Ovocie nemusime Supat. Pridame jeden zrely banan

a rucnym mixérom vo vyssej hlbokej nadobe zmixujeme hladké smoothie. Pripadne pouzite
klasicky mixér. Smoothie nie je potrebné dosladzat, zrelé ovocie je dostatocne sladké. Ak
chcete smoothie redsie, aby sa lahSie pilo, pridajte 1 az 2 dl vody.

Pripravit si mdzete aj klasicky bananovy alebo jahodovy koktail. Vyuzite ovocie, ktoré ostalo
detom zo Skolskej desiaty alebo ak mate vy alebo deti v lete prebytky zo zahrad.




Q2  Pre:cca4osoby

- Priprava: 30 min.

w . _ _
E’: Cas varenia: 0 min.

Tvaroh a jogurt vymieSame v miske
spolu s vanilkovym cukrom.
Polovickou zmesi naplnime
pohariky. Do druhej polovicky
primieSame 2 PL kakaa a dobre ho
vymieSame. Pohariky doplnime
kakaovym krémom. Pre kokosovu
verziu premieSame vanilkovy krém
so struhanym kokosom. Ovocie
umyjeme a nakrajame na drob-

no. Banany nakrajame na kolieska.
Podavame s piskdtami a nakrajanym
sezonnym ovocim alebo bananom.

¢ 250 g jemného tvarohu @

* 150 g bieleho jogurtu
¢ 2 balenia vanilkového cukru
e 2 PL kakaa

* ak chcete vyskusat aj kokosovu verziu
— 2 PL struhaného kokosu

* sezonne ovocie: jahody, maliny, marhule
alebo slivky

* ak nemame iné ovocie, vyborny je aj banan

= Tip na kruzok:

Mlie¢ny vyrobok, ktory sa vola pribinacik, urcite
poznate. Vedeli ste, Ze priprava domacej verzie
je naozaj jednoducha? Mdzete si dokonca
vytvorit r&zne originalne prichute alebo ich
kombinacie. Naporciujte si vase mliecne
dezerty do papierovych poharikov. Napiste
sinane ajich
zloZenie, teda
vsetko, ¢o ste

do nich pridali.
Pisat, ¢i kreslit
mozete priamo
na pohariky
alebo nalepky.
Pripadne na
obycajny papier,
z ktorého potom
vystrihnete

a nalepite, co
potrebujete.

=
Tip na
podavanie:
Mbézeme
podavat
s domacou
granolou
(pozri recept).




2 ~ &

4 osoby 45min. 5 min.

¢ 1 balenie gastanového
pyré, chladené alebo
mrazené

¢ 1 az 3 PL medu (podla
toho, &i je pyré uz
sladené, alebo nie)

e 2 PL kakaa

* 2 horké Cokolady

« 1 $lahacka &

s Tip na kruzok:

Ak je to pre deti naro¢né alebo nemate k dispozicii vari¢, mdzete gulky len posypat
nastruhanou ¢okoladou. Cokoladu pred struhanim umiestnite do chladni¢ky, bude

Gastanove pyré dame do misy a jemne ho roztlacime
vidlickou. Pridame med a kakao. Vidlickou alebo
vareSkou dobre premieSame. Ak mame, pridame Stipku
mletého muskatového orieska a Stipku Skorice a opat
premieSame. Rukami spojime zmes do hladkej formy

a potom trochu navlh¢enymi rukami tvarujeme malé
gulky.

V plechovej/antikorovej miske nad parou, teda vo
vodnom kupeli, roztopime ¢okoladu nalamanu na
kocky. Gulky podavame poliate ¢okoladou.

Smotanu na Slahanie vyslahame ru¢nym metlickovym
Slaha¢om. Cukrarsky trik je umiestnit vopred na chvilu
do chladnic¢ky aj nadobu, v ktorej budeme krém S$lahat,
aby sa Slahacka vySlahala naozaj do tuha. Vhodna je
vys$Sia nadoba, aby Slahacka pri Slahani ,neprskala”.

q

sa jednoduchsie struhat. Gulky podavame so Slahackou, poliate alebo posypané
cokoladou, pripadne poprasené kakaom.

H'
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Sadlé vecepty

Nepeéené derzerty
@ !é! k !'

Na jednu misu s velkostou cca 20 x 30 cm
alebo formu s priemerom cca 20 cm:

Mascarpone (natierkovy syr) ddme do misy

w
, g E ;%“' a premieSame so smotanou na $lahanie. Pridame
4 4532 Omin. 2h vanilkovy cukor alebo 2 PL praskového cukru.
osoby 60 min. ' Vyslahame ru¢nym Slahacom na krém. Obe zlozky

musia byt dobre vychladené. Cukrarsky trik je
umiestnit vopred na chvilu do chladnicky aj nadobu,
v ktorej budeme krém slahat. Vhodna je vys$sia

* 500 g mascarpone nadoba, aby $lahacka pri $lahani ,neprskala’”.
alebo neochuteného

natierkového syra typu
Banovecka natierka
* 1 smotana na Slahanie
* 1 vanilkovy cukor
1 dljavorového sirupu
* 250 g cukrarenskych
dlhych piskot
* 1 balenie kakaa

Do misky dame 1 dl javoroveho sirupu a 1 dl vody.
Piskoty rychlo namacame v sirupe a ukladame

na dno misy alebo hlbokého plechu, idedlne
Stvorcového tvaru. Natrieme krémom a posypeme
kakaom. Vrstvu zopakujeme a povrch s kréemom
uhladime a husto posypeme kakaom, najlepsie cez
sitko. Tiramisu nechame niekolko hodin v chladnicke,
aby sa vsetky chute spojili.

s Tip na kruzok:
Viete, z akej krajiny pochadza dezert tiramisu?

s Tip na podavanie: Aké iné jedla z tejto krajiny sa preslavili po celom
Ziaci si moézu prist po svoje svete? Ktoré suroviny dominuju tymto jedlam
porcie tiramisu na druhy den a preco (paradajky, bazalka, syry a pod.)?

cez desiatovu prestavku.
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45 az 0 min.
60 min.

Mascarpone (natierkovy syr) dame
do misy a premieSame so smotanou
na Slahanie. Pridame vanilkovy
cukor alebo 2 PL praskového cukru.
Vyslahame ru¢nym slahacom

na krém. Obe zlozky musia byt
dobre vychladené. Cukrarsky trik

je umiestnit vopred na chvilu do
chladnicky aj nadobu, v ktorej
budeme krém Slahat. Vhodna je
vys$$ia nadoba, aby Slahacka pri
Slahani ,neprskala”

Do misky dame 1 dl jahodoveho
sirupu, citronovu alebo limetkovu
Stavu a 1 dl vody. Piskoty rychlo
namacame v sirupe a ukladame na
dno misy alebo hlbokého plechu,
idealne Stvorcového tvaru. Natrieme
krémom a navrstvime nakrajané
jahody. Vrstvu zopakujeme a povrch
s krémom uhladime a husto
pokladieme nakrajanymi jahodami.
Tiramisu nechame niekolko hodin

v chladnicke, aby sa vSetky chute
spojili. Pred podavanim mézeme

ozdobit praskovym cukrom
a listockami maty. ?

Na jednu misu s velkostou cca 20 X 30 cm
alebo formu s priemerom cca 20 cm:

* 500 g jahod
* 500 g mascarpone alebo neochuteného

natierkového syra typu Banovecka natierka
¢ 1 smotana na Slahanie
¢ 1 vanilkovy cukor /
¢ 1 dl jahodového sirupu /
* Stava z jedného citrona alebo limetky
* 250 g cukrarenskych dlhych piskot k

4

le,

~/

. F o
Tip na podavanie: AL

Ziaci si moézu prist po svoje porcie tiramisu
na druhy den cez desiatovu prestavku.

s Tip na kruzok:

Tento recept sa v nasich konc¢inach vola aj
smotanova alebo piskotova torta. InSpiracia pre
recept pochadza pravdepodobne z talianskeho
tiramisu... A mozno aj nie, kto vie? Vedeli by

ste pomenovat dalsie jedla, ktoré sme prebrali
z inych slavnych gastronomickych koncin

a upravili na slovenské podmienky (gulds, rezen
a mnoho dalsich)?




[ ~ % « 125 g makkeho masla

Na cca 45 az 20 ¢ 100 g krystalového cukru
12ks  60min.  min. * 1 vanilkovy cukor
* 1 vajce
Maslo a cukor vidli¢kou alebo * 180 g mletych ovsenych viociek
cukrarskou metlou dékladne * 3 PL mletych orechov, ¢ast mézeme nahradit
premieSame do krémova. drobnymi semienkami (slne¢nicové, sezamové
Potom pridame vajce a znovu apod.)

premiesame. Dalej pridame
sypké suroviny: muku
premieSanu s praskom do peciva,
orechmi a so semienkami.
Spracujeme na cesto a ulozime
na chvilu do chladnicky. Cesto
potom rozvalkame na cca 1 cm
a vykrajujeme kolaciky. Pecieme
v rure vyhriatej na 180 stupriov
Celzia cca 8 az 10 minut.

« 1 CL prasku do peciva

s Tip na kruzok:

Cookies je nazov pre malé
suché kolaciky. Aky nazov
by ste zvolili pre svoje
.cookiesky"? Zamyslite sa,
pre koho by boli urceng,
napr. pre deti, ziakov alebo
Sportovcov — to sa vola
cielova skupina. Budte
kreativni, zabalte si svoje
cookies do papierového
obalu, na ktory vymyslite
a napiste ich iny anglicky
nazov. (My school cookies,
Brain Oats, Brave Oats
apod.)

T . )
€ Nutritip pre deti:
Takto pripravené kolaciky su super do desiatovej krabicky. Obsahuju totiz vela tzv.
zlozitych, ludovo zvanych pomalych sacharidov, ktoré su nam dobrymi spoloc¢nikmi pri
aktivitach, na ktoré potrebujeme vela energie. Tato energia sa vdaka viaknine uvolriuje
pomaly a zabezpeci vam, ze tak skoro nevyhladnete. Kolaciky maju kvalitné sacharidy
a tuky najma vdaka viockam a semienkam.

27



Sadlé vecepty

Peéené dererly

&
2 > o
4 45 az 5
osoby 60 min. min.

e 1 hrnéek mletych
ovsenych vlociek

* 12 hrnceka susenych
brusnic, hrozienok, %
marhul alebo iného @@
susSeného ovocia &

e 15 hrnc¢eka zmesi
semienok a orieskov/aké
mate radi a k dispozicii

* 1 mala jablkova,

broskyrnova alebo
marhulova detska vyziva

* 50 g masla
* 3 PL medu )

* Skorica i

Med a maslo nahrejeme v mensom kastroliku

a zmieSame s detskou vyzivou a medom. VSetky suché
ingrediencie spolu dobre premieSame v mise. Zmes
natrieme na plech vystlany papierom na pecenie.
Povrch uhladime a utlac¢ime mokrymi prstami.

Pecieme cca 20 az 25 minut na 170 stuprioch, kym
vrch nezacne chytat zlatu farbu. Po dopeceni nechame
chvilu vychladnut. Potom narezeme na tycinky alebo
kocky.

"= Nutritip pre deti:

Tycinky zabalime do papiera na pecenie a ziaci
siich mozu vziat druhy deri do $koly na desiatu.
Alebo si po ne pridu na druhy den. Viete, preco su
ovsené viocky, oriesky a susené ovocie vhodné na
desiatu? Pretoze su zdrojom energie a viakniny,
napomahaju vam tak udrziavat si hladinu cukru

v krvi v rovnovahe. To zase pomaha vasej
schopnosti udrzat pozornost celu vyucovaciu
hodinu a podat tak lepsi vykon, napr. aj na pisomke.




2 ~ &
15

8az 10 45 az

deti 60 min. min.

* 200 g ovsené alebo
miesaneé vlocky (ryzove,
razné, Spaldoveé)

* 100 g mandle

* 100 g vlasské orechy

¢ 100 g tekvicové a/alebo
slne¢nicoveé semienka

* 50 g susené ovocie
(slivky, jablka, marhule,
hrozienka)

e 2 PL medu

* na ochutenie: hobliny
kokosu, horka ¢okolada,

Skorica /@
b

Orechy pomixujeme v mixéri alebo ich zabalime do
utierky a podrvime ti¢ikom na maso, kladivkom alebo
sa vynajdeme, ¢im.:-) Vlocky, orechy, kokos dame do
misky a premieSame. Dame na plech vystlany papierom
na pecenie a pec¢ieme vo vyhriatej rure na 160 az

170 stupriov Celzia priblizne 15 az 20 min.. Obcas
premieSame a davame pozor, aby neprihoreli.

Pocas pecenia nakrajame susené ovocie na mensie kusky.

Hned, ako granolu vyberieme z rury, prelozime ju
do misy a pridame susené ovocie a med a dobre
premieSame. M&zeme pridat aj horku cokoladu,
nakrajanu na malé kusky. Cokolada teplé viocky

a orieSky obali. V granole ostanu aj kusky cokolady.
Velmi chutné su aj hoblinky kokosu, ale aj struhany
kokos ¢t Skorica.

Do poharikov naporciujeme biely jogurt a navrch
vrchovato naplnenu lyzicu granoly.

Tip na podavanie:
S bielym jogurtom alebo domacim
pribinacikom (pozri recept).

¢




2 Naccal2ks * 200 g hladkej, napr. * 3mrkvy

Spaldovej muky « 2 PL mletych
bri * 1/2 prasku do peciva orechov (alebo
riprava: .

>0 45 22 60 min. * Stipka Skorice alebo mandli)
pernikového korenia °cca0,5dl

& Cas pecenia: * 2 vajcia slnecnicového alebo

=0 20 min. o 4Pl cukiu iného kvalitného

oleja

Mrkvu ocistime a nastriuhame na jemnom struhadle. Vajcia poriadne vysSlahame cukrarskou
metlou s cukrom. Do vyS$lahanej zmesi pridame olej a struhanu mrkvu. Potom pridame
suché suroviny, teda muku premiesanu so Skoricou, s praskom do peciva a orechmi. VSetko
este raz preSlahame a cesto pomocou dvoch polievkovych lyzic (jednou naberame a druhu
si drzime pod rou, aby nam nekvapkalo vedla) porciujeme do muffinovych kosi¢kov. Pinime
ich cca do 2 tretin, nie doplna. Kosicky kladieme na plech a pe¢ieme cca 20 az 25 minut na
180 stuprniov Celzia.
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Na cca 45 az 20
12 ks 60 min. min.

* 200 g hladkej, napr. Spaldovej
muky (Cast moézeme nahradit
mletymi ovsenymi vio¢kami)

e 1/2 prasku do peciva

° 2 vajcia

* 4 PL cukru (j
e Stipka Skorice

« 2 velké jablka

e cca 0,5 dl slne¢nicového alebo
iného kvalitného oleja

Jablkd umyjeme, rozstvrtime a zbavime ich jadernikov. Kusy jabilk potom nastrihame na
hrubom struhadle. Vajcia poriadne vyslahame cukrarskou metlickou s cukrom. Do vyslahanej
zmesi pridame olej a struhaneé jablka. Potom pridame suché suroviny, teda muku premieSanu
so Skoricou a s praskom do peciva. VSetko eSte raz preSlahame a cesto pomocou dvoch
polievkovych lyzic (jednou naberame a druhu si drzime pod fou, aby nam nekvapkalo vedla)
porciujeme do muffinovych kosickov. Pinime ich cca do 2 tretin, nie doplna. Kosicky kladieme
na plech a pec¢ieme cca 20 az 25 minut na 180 stupriov Celzia.




), 4 O/

Na mensi pekac
srozmermi cca 20 X 30 cm

Ne

Priprava: 45 az 60 min.

2 .
E Cas pecenia: 30 min.

* 150 g cukru

* 125 g masla

* 200 g tmavej ¢okolady
* Stipka soli

* 2 vajcia %ﬁj ~
- )
* 2 PL kakaa N~

* 80 g hladkej muky
e hrst vlasskych orechov
¢lastocne rozdrvenych

Ruru vyhrejeme na 180 stupriov Celzia. V mensom
hrnci zahrejeme a rozpustime maslo. Potom
pridame cukor a premieSsame. Pridame vajcia

a dokladne metlickou vyslahame. V plechovej/
antikorovej miske nad parou, teda vo vodnom
kupeli, roztopime ¢okoladu nalamanu na kocky.
Roztopenu ¢okoladovu zmes viejeme do maslovej
hmoty a mieSanim spojime. Pridame muku a kakao
a vymieSame hladké cesto. Do cesta pridame
vlasské orechy. Maly plech alebo formu vystelieme
papierom na pecenie. Do formy nalejeme cesto

a pecieme pri teplote 180 stupriov Celzia cca 25 az
30 minut. Po vychladnuti nakrajame na kocky.
Brownies kolaciky chutia skvelo s mliekom.

= Tip na podavanie:
Verzia na MDD je s vanilkovou
zmrzlinou.:-)




, Na mensi pekac
srozmermi cca 20 X 30 cm

- Priprava: 45 az 60 min.

2 .
& Cas pecenia: 30 min.

* 2 hotové varené cvikly alebo
uvarené den vopred

* 100 g masla

* 200 g tmavej cokolady

* 3 vajicka

* 150 g krystalového cukru

* 100 g hladkej Spaldovej muky
* 2 PL kakaa

« 1 CL prasku do peciva

Vo vodnom kupeli, teda v miske nad parou,
rozpustime ¢okoladu spolu s maslom. Uvarenu,
ale vychladnutu cviklu nastruhame a pridame

k cokoladovej zmesi. Vajcia vySlahame s cukrom.
Na zaver pridame sypku suchu zmes, teda muku
s praskom do peciva a s kakaom.

Ruru vyhrejeme na 180 stupniov Celzia a peCieme
cca 25 az 30 minut alebo kym nie je brownie
hotovy.

an

Nutritip pre deti:

Tento recept vyzera mozno narocne

alebo velmi ,zdravo’, verte nam vsak, je to
jednoduché a skvelé. Oplati sa vyskusat!
Navyse, cvikla obsahuje vela antokydnov, ¢o
je skupina prirodnych farbiv rozpustnych vo
vode. V cvikli sa nachddza hlavne betanin.

A Ze je to farbivo skutocne poctivé, sa radsej
nechcite presvedcit a dajte si pri peceni
zasterky alebo aspori pozor na Saty..-)
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Na cca 45 az 20
2plechy 60min. min.

* 450 g raznej hladkej muky

« 1 CL prasku do peciva

» 2 CL $korice alebo
pernikového korenia

* 1 vajce

* 3 PL medu

* 4 PL mlieka (pre
bezlaktézovu verziu
pridajte rastlinné mlieko
alebo detsku vyzivu)

* 100 g praskového cukru

* 50 g masla

Na ozdobenie: vlasské

oriesky, lupané mandle

alebo semiacka

V hrnci zohrejeme med, pridame
maslo, mlieko (rastlinné mlieko/
jablkovu vyzivu) a cukor. Dobre
premieSame a do vlaznej zmesi
potom opatrme zaslahame vajce.
Do tekutej zmesi potom pridame
raznu muku premiesanu so
Skoricou a s praskom do peciva.

Rucne vypracujeme cesto,

ktoré aspon na 20 minut
odlozime do chladnicky. Cesto
rozrezeme na viac casti, aby
mohlo pracovat viac deti

a vyvalkame ho na pomucenej
doske. Vianocnymi formic¢kami
vykrajujeme spolu s detmi rézne
tvary. Tie ukladame na plech

na papier na pecenie. Potrieme
ich roz§lahanym vajickom

a ozdobime. Pecieme v rure
rozohriatej na 180 stupriov cca
10 az 12 minut. Medovnicky vsak
mozu lahko prihoriet, preto ich
radsej strazime.










Dobroty z vajicok

Natierky
Sendvice a toasty
Jednoduché, detmi oblubené polievky
Salaty

Malé hlavne jedla



Pre: cca
4 osoby

Priprava:

45 az 60 min.

Cas varenia:
5 min.

Pre: cca
4 osoby

Priprava:

45 az 60 min.

Cas varenia:
5 min.

* 4 vajcia
* 4 PL oleja ‘ o

* Stipka soli

* 4 velké alebo 8 mensich krajcov chleba

Na podavanie:
e tvrdy syr na struhanie, kecCup, Cerstva zelenina

Do misky rozbijeme vajicka, nechame

kazdé dieta vyskusat si to. Potom vidlickou
vysSlahame vajicka a pridame sol. Na

panvici zohrejme olej. Chlebiky po jednom
namacame do vajecnej zmesi a pec¢ieme ich
na panvici z oboch stran.

Ak budeme chleby vo vajci podavat so

struhanym syrom a zeleninou, pripravime
(nakrajame a nastruhame) si ich vopred.

* 6 az 8 vajec, pripadne radsej 10, nie kazdému sa podari
na prvy raz dobre rozbit vajicko

* 50 g masla
e Stipka soli

Na podavanie:
e Cerstvy chlieb a maslo, tvrdy syr na struhanie, pazitka

Do misky rozbijeme vajicka, nechame kazdé
dieta rozbit si svoje vajce. V miske vidlickou
vySlahame vajicka a pridame sol. Na panvici
zohrejme maslo a ked je horuce, pridame
vajicka, znizime ohrev a pomaly mieSame.
Odstavime, ked je prazenica podla nasej
chuti. Mala by vsak stale byt jemne krémova
(akoby trochu riedka) a nie uplne tuha. Na
prazenicu mozu deti nastrihat hojne pazitky
alebo nastruhat syr. Podavame ju s dobrym
chlebtkom alebo s toastami potretymi
maslom.




2 Pre: cca * 6 az 8 vajec

4 osoby * 2 PL oleja
& Priprava: * $tipka soli
45 az 60 min. ) .
Na podavanie:
) Cas varenia: * Cerstvy chlieb, tvrdy syr na struhanie,
&. 5 min. Cerstva zelenina

Omeleta je syta, ale delikatna zalezitost. Ta prava francuzska omeleta je vlacna, jemna

a tepla. V kombinacii so syrom a zeleninou ¢i bylinkami méze byt aj hlavnym jedlom.
Chce to vsak maly figel a trosku zruc¢nosti. Do vajecnej zmesi prilejte trosku, maximalne
1 PL smotany na Slahanie. Zmes vylejte na rozohriatu panvicu, ale potom uz stimte ohrev.
Pomocou varechy alebo obracacky ju niekolkokrat po celej ploche prehrabnite, ale len
parkrat, nechceme mies$ané vajicka! Omeletu pred dopecenim, ked je este stale trosku
Jtekutd”, prelozte akoby na polovicku, aby ostala vaje¢na zmes vo vnutri stale vliacna.
Potom uz celkom odstavte a nechajte prikryté a odstaveneé v teple dojst. Alebo ju vlozte
do rury a nechajte odstavenu v teplej, ale vo vypnutej rure. Takto pripravenu omeletu

st m&zZete eSte horucu posypat struhanym syrom a jest ju s chlebikom a nakrajanou
uhorkou ¢i paradajkami.




Slané receply

i
Farebné b

4

Pocas skorej jari si mdzeme vchutnat' aj majovu bryndzu.

Kaizerky rozrezeme na polovicky. M&zeme ich napr. nasucho

[ ] Pre: cca opiect na panvic¢ke do chrumkava. Pripravime si jarné
4 osoby bryndzové natierky.

N Priprava: Polovicku bryndze rozmixujeme tycovym mixérom so
45 az 60 min. Spenatom, s pazitkou a pod. s 1 PL jogurtu. Do hotovej

natierky pridame hrasok.

w_ Cas varenia: . ,
é 0 min. Druhu polovicku bryndze premieSame so struhanou mrkvou
a s trochou cCervenej sladkej mletej papriky.

Natierky natrieme na kaizerky a nechame deti ozdobit ich
mladym hraskom, redkvickami, mladou cibulkou, Zeruchou

\ alebo klickami. Ak su deti odvaznejsie, mdzu ochutnat pecivo
aj s makom ¢i so semiackami.

* 250 g majovej
bryndze

e 1 maly biely jogurt

Zelena verzia: - @
' Nutritip pre deti: '

* hrst mladého Bryndzové natierka je obltibend a je to skvely jarny

Spenatu olovrant Ci vecCera bez varenia. Prekvapte doma rodicov
e hrst mladého a pripravte im doma pecivo s ndtierkami. Pocas skorej jari
hrasku si mézeme vychutnat aj majovu bryndzu. Viete, preco sa
o ) A .
Oranzova verzia: vola madjova a ¢o obsahuje:

(Pretoze je z mlieka nadojeného z prvej mdjovej pase na
zelengj trdave. Bryndza obsahuje vela probiotickych kultur
a z mineralov hlavne vapnik.)

¢ 1 velka struhana
surova mrkva

* 4 kaizerky, iné \
pecivo alebo
chlieb

Na ozdobovanie:
nemlety mak,
sezamove alebo
lanové semiacka,
klicky, redkvicky
apod.




Slané receply

Ttiont
Juniakoud natietka pre deti

e N N
n Pre: cca * 1 biely jogurt alebo zdravy skyr — Skandinavska
4 osoby verzia jogurtu
\/ Priprava: * 2 konzervy tuniaka
oo 30 min * 1 PL natierkového syra typu Lucina
w  Cas varenia: * 4 ks peciva alebo zeleninové sticks
t@ 0 min.
\ J o~

Z konzervy tuniaka zlejeme olej alebo Stavu a preloZzime ho do misky. Pridame par lyzic
bieleho jogurtu alebo skyru a trochu bieleho natierkového syra. Vidlickou vietko spolu

v miske premieSame. Pridame trochu jarnej cibulky nakrgjanej na jemno. Natierku natrieme
na chlebiky a ozdobime cCerstvou zeleninou. Pripadne pripravime ako klasickeé toasty, ktoré
prerezeme na trojuholniky.




Pre: cca
4 osoby

Priprava:

N
30 min.

w_ Cas varenia:
& 0 min.

* 1 balenie bryndze

* 1 biely jogurt

« Stipka sladkej
mletej papriky
a/alebo pazitka
¢l jarna cibulka

* 4 ks peciva alebo
zeleninoveé sticks

Bryndzu dame do
misky a pridédme par
lyzic bieleho jogurtu.
Vidlickou jednoducho
premieSame. Pridame
napr. trochu jarnej
cibulky nakrajanej na
jemno, natrieme na
chlebiky a ozdobime
dalSou cerstvou
zeleninou.




pre deti

’ Pre: cca * 4 vajicka
4
osoby * 2 PL bieleho jogurtu
Priprava: * 100 g struhaného
30 min. tvrdého syra ’
w  Cas varenia: * 4 ks peciva alebo
,. 0 min. zeleninoveé sticks

Vajicka uvarime v malom hrnci na tvrdo, cca 8 az 10 minut. Zlejeme vodu a vajicka pred
Supanim trochu schladime pod studenou tec¢ucou vodou. Potom ich oSupeme, prerezeme
na polovicky a prelozime do misky. Kym vajicka vychladnu, nastriuhame trochu syra. Do
misky k vajickam dame lyzicu jogurtu a syr a vSetko spolu premieSame.

Natrieme na chlebiky a ozdobime.

! Nutritip pre deti:

Natierky podavame s pecivom alebo napriklad so zeleninovymi sticks. Takéto tycinky
pripravime z osupanej mrkvy, z uhorky Ci papriky. Ani si neuvedomite ako, a schrumete
poriadnu porciu chrumkavej zeleniny. Viaknina zo zeleniny, bielkoviny a tuky z ndtierky

sa postaraju o to, aby ste tak skoro znova nevyhladli.

s Tip na kruzok:

Natrite natierky na klasicke
jednohubky — kolieska

z rozkov a ozdobte ich
kreativne napr. zeleninou,
semiackami a pod. Ak

radi skusate nieco nove,
vyguglite si pre inSpiraciu
nielen oblozené chlebicky
alebo jednohubky. Skuste aj
medzinarodneé slovicka pre
tieto malé zajedky: kanapky,
pinchos, tapas a finger food.
Natierat sa daju napriklad
aj na slané krekry. Skuste
pomenovat dalsie jedla,
ktoré sme prebrali z inych
slavnych gastronomickych
koncin a upravili na
slovenské podmienky
(qulas, rezenn a mnoho
dalsich).




, Pre: cca
4 osoby

Priprava:

N
45 az 60 min.

Cas pecenia:
30 min.

* 1 mala tekvica hokkaido
alebo polovicka vacsej

* niekolko hotovych
balenych varenych
gastanov (nemusi byt)

e Stava z - citrona

* 2 rezy masla a/alebo
2 PL olivového oleja
* Stipka muskatoveho
orieSka a kurkumy

* sol

Tekvicu prepolime, vyberieme jadierka a nakrajame na kusky aj so Supkou. Tekvica hokkaido
sa nemusi Supat, staci ju dokladne umyt. Kusy tekvice dame piect do vyhriatej rury na

180 stupnov Celzia na cca 25 az 30 minut. Upecenu tekvicu prelozime do misky, pridame
gastany, koreniny, sol, olej alebo maslo a citronovu stavu a vymieSame tycovym mixérom.
Natierka ma krasnu farbu, vonu i chut.

= Tip:
Ak nemame ruru,
postupujeme rovnako,
ale tekvicu podusime
v hrnci na oleji. Potom
ju rovnako rozmixu-
jeme s ostatnymi
surovinami. Takto pri-
pravena natierka chuti
rovnako skvelo.

€ ;

Nutritip pre deti:
Jesenné tekvice su
cenené nielen pre
esteticku hodnotu,
ale obsahuju mnoho
vitaminov. Obzvlast
vela maju vilakniny
a obsahuju provitamin
betakarotén, ktory sa
meni na vitamin A.
Najviac ho obsahuje
prave hokkaido.
Betakarotén mozeme
zaradit do skupiny
antioxidantov.

Viete, aka je uloha
antioxidantov v tele?

&

~N

J




, Pre: cca * 150 az 200 g lieskovcov
4 osoby a/alebo mandli ¢i viaiskych orechov
< Priprava: * 2 PL medu
45 az 60 min. » 2 PL rozpusteného kokosového oleja, ak nemate,
. ) pouzite 2 PL rastlinného mlieka alebo vlaznej vody
wn Cas varenia:
& 0 min. * 2 PL kakaa

Vsetky ingrediencie dame do mixéra a rozmixujeme. Orechy moZeme pouzit aj v mletej
verzii alebo ich predtym trochu posekame napr. ticikom. Ak pouzivame celé orechy, na
sucho ich par minut opecieme na panvici alebo na plechu v rure cca 3 min. na 180 °C.

Tip:

Takuto natierku mézeme pouzit na toasty alebo na sucho opecené
pecivo. Vhodna je na ranajky, Skolsku desiatu ¢t do kruzka pred
popoludnajsim tréningom.




Slané receply

Senduice a taasty

BT senduic

Je to ikonicky sendvi¢ pévodom z Velkej Britanie. Zdomacnel v celej Amerike a vlastne
na celom svete. Jeho skratka znamena bacon, lettuce, tomato sendvic, je velmi oblubeny
a podava sa v réznych bistrach na celom svete ako hlavné jedlo.

® Pre: cca * 8 krajcov chleba alebo * 4 paradajky

4 b j a sti '
osoby toastov * olej a Stipka soli

& Priprava: * 1/2 Tadového Salatu « 150 ml majonézy
45 az 60 min. « 8 platkov anglickej 1 PL kecupu
w_ Cas varenia: slaninky
E 10 min.

Chlieb nakrajame na platky. Slaninku opecieme na panvicke do chrumkava a odlozime na
tanierik so servitkou na odsatie prebyto¢ného tuku. Paradajky nakrajame tiez na platky

a moézeme ich bud chvilku opiect na panvici zo slaninky alebo ponechat suroveé. Receptury
sa za tie roky lisia.

Potom na panvicke s vypekom zo slaninky a z paradajok este chvilku opecieme chlieb.

Opeceny krajec chleba potrieme majonézou ochutenou kecupom a navrstvime listy
ladového Salatu, opecenu slaninku a paradajky. Na druhy krajec chleba tiez natrieme
ochutenu majonézu a pritlacime ho na sendvic. BLT sendvic sa podava teply.

s Tip na kruzok:

Prelozte do angli¢tiny vSetky ingrediencie. Vedeli by ste pripadne prelozit aj cely recept?
Na stranke Tasteatlas, v kategorii sendvice pozrite dalSie slavne receptury na sendvice.
Niektory si vyberte, prelozte recept a pripravte na dalSom vareni alebo doma.




Club sendvi¢ je rovnako slavny ako BLT sendvi¢ (bacon, letuce, tomato). Recept ma skutocne
viac ako 100 rokov a podaval sa uz na zaciatku 20. storocia v country kluboch po celej
Amerike, ale aj vo velkomestach, ako je New York. Je to vlastne dvojposchodovy sendvic,
oproti BLT je obohateny o kuracie prsia.

, Pre: cca * 12 krajcov toastového * 4 paradajky
4 osoby chleba « olej a Stipka soli
< Priprava: * 1/2 Tadového $alatu * 150 ml majonézy
45 az 60 min. « 8 platkov anglickej « 1 PL ke¢upu
. ) slaninky
wn Cas varenia:
& 20 min. * 1 kuracie prsia

Toastovy chlieb opecieme v hriankovaci alebo na sucho na panvicke. Kuracie prsia
prerezeme a dame ich restovat na panvicu alebo piect do rury. Slaninku opecieme na
panvicke do chrumkava a odlozime na tanierik so servitkou na odsatie prebyto¢ného tuku.
Paradajky nakrajame tiez na platky, Salat na jemné rezance. Ked je kura hotové, natrhame ho
na slize alebo nakrajame na tenkeé platky.

Toast natrieme ochutenou majonézou, poukladame nan trochu nakrajaného ladového
Salatu, paradajku, opecenu slaninku a kuracie maso, potom pritlacime dal$im toastom,
znovu potrieme ochutenou majonézou, poukladame nan trochu ladového $Salatu, paradajku,
opecenu slaninku a kura a potom poriadne pritlacime dal$im toastom. Sendvi¢ prepichneme
— zaistime $paradlom a podavame.

= Tip na kruzok:

Prelozte do anglic¢tiny vSetky ingrediencie. Vedeli by ste pripadne prelozit aj cely recept?
Na stranke Tasteatlas, v kategorii sendvice pozrite dalSie slavne receptury na sendvice.
Niektory si vyberte, prelozte recept a pripravte na dalSom vareni alebo doma.




S

Pre: cca * 8 krajcov chleba alebo

4 osoby toastov

Priprava: * 1 kysla smotana * 1 mensipor

45 az 60 min. * 2 mrkvy 2 konzervy tuniaka
Cas varenia: * 1/2 Tadového $alatu + 1 CL soli

0 min.

Mrkvu oSupeme a nastruhame na jemno. M&Zeme pouzit tieZ Skrabku na zeleninu
Julienne’, to je taka, ¢o mrkvu nastruha na tenké dlhsie pasiky. Por podla potreby ocistime
a umyjeme. Prekrojime pozdizne a nakrajame na tenké poloviéné kolieska. Ladovy $alat
nakrgjame na sliziky. VSetku nakrajanu zeleninu premieSame vo vhodnej mise s kyslou
smotanou a trochou soli. Potom pridame 2 konzervy kvalitného tuniaka, ktoré sme zliali

z oleja €1 zo Stavy. Zmesou naplnime toasty a prerezeme na trojuholniky. Kazdy trojuholnik
zaistime Sparadlom.




j | Pre: cca * 8 platkov toastového * 1 mensi por a/alebo
4 osoby chleba jarneé cibulky a/alebo
Priprava: * 4 vajcia 1 zvazok redkoviek

45 az 60 min. « 2 mensie zemiaky * sol a Cierne korenie

w  Cas varenia: ¢ 1 kysla smotana
é 15 min.

Vajicka uvarime na tvrdo. Zemiaky uvarime na Salat obvyklym spdsobom, teda v Supke.
Vajicka vychladime a oSupeme, zemiaky tiez. Kym zemiaky a vajicka chladnu, por alebo
cibulku nakrajame na jemno. Redkovky umyjeme a nakrajame na kolieska. V miske
vSetko osolime a premieSame. Do Salatu pridame smotanu a vSetky suroviny spolu dobre
premieSame. Toastovy chlieb opecieme na sucho na panvici. Toasty naplnime vajickovym
Salatom a prerezeme na trojuholniky. Kazdy trojuholnik zaistime Sparadlom.

Tip na kruzok:
Pripravit si vSak mo-
zete akékolvek toasty,
pokojne aj tie klasic-
ké zapecené. Ked si
k nim nakrajate vela
Cerstvej chrumkavej
zeleniny, obstoji to
aj ako rychla vecera
alebo syte a vyzivné




, Pre: 4 osoby

Priprava:
45 az 60 min.

w  Cas varenia:
t’ 20 min.

= Tipnapodavanie:

Polievku podavame
napriklad s toastovym
chlebtkom potretym
maslom a posypanym

pazitkou.
O

¢ 1 balenie mrazeného e 1 cibula
hrasku * 2 zemiaky
¢ 1 balenie smotany na

i C e 1 liter vody
varenie (nemusi byt

A\

alebo mézeme nahradit * 1PLoleja

rastlinnou verziou Na podavanie:

pre deti s nemlie¢nou e toastovy chlieb, maslo
diétou) a pazitka ‘

Cibulu a zemiaky ocistime. V hrnci na oleji spenime najemno
nakrajanu cibulku, kratko ju orestujeme a pridame nakrajany
zemiak. Osolime, podlejeme vodou a varime. Po 10 minutach
vsypeme mrazeny hrasok a dovarime dalsich 5 minut alebo
kym nie su zemiaky mékkeé. Polievku rozmixujeme v hrnci
ponornym mixérom do hladka. MéZeme zjemnit smotanou
na varenie. Smotanu prilejeme do krémovej polievky a este
chvilu prehrejeme na sporaku. Dochutime solou.




’ Pre: 4 osoby * 1 mala cibula
* 2 PL oleja
~ Priprava: * 2 mensie mrkvy
45 az 60 min. o 1 kalerab

w  Cas varenia: * 1 mala brokolica
E 25 min.

* 3 az 4 hrste cerstvého
vylupaneho hrasku alebo
mrazeny hrasok

¢ 1 balenie tenkych
vajecnych polievkovych
rezancov

¢ 5ol a petrzlenova vnat

Cibulu, mrkvu a kalerab ocistime. Brokolicu rozoberieme na ruzicky. Hlubik nevyhodime, ale
nakrajame ho a pouZijeme na vyvar do polievky. Pred podavanim ho mdzeme vybrat, ale
pokojne mdzeme aj ponechat. V hrnci na oleji spenime najemno nakrajanu cibulku, kratko
ju orestujeme. Mrkvu nakrajame na kolieska, kalerab na kocky. Pridame nakrajanu mrkvu

a kalerab a trochu miletej alebo celej rasce. Osolime, podlejeme vodou, vloZime nevyuzitu
Cast brokolice a varime. Po 15 minutach vsypeme mrazeny hrasok a malé brokolicové
ruzicky a dovarime dalSich 5 minut alebo kym nie je ostatna zelenina makka.

Medzitym si dame varit zvlast vodu na cestoviny a kratkym varom v nej pripravime sliziky

(podla ich velkosti a navodu na obale).

Polievku podavame so slizikmi a ozdobenu petrzlenovou vnatou.




, Pre: 4 osoby o1 algbo celd hokkaido * 0,5 kg mrkvy
, tekvica « 1 cibula
T Priprava: ¢ 1 smotana na varenie

45 az 60 min. ¢ 1 zemiak alebo batat

alebo 1 balenie
1 CL soli, trochu

wn Cas varenia: kokosoveho mlieka
& 20 min. &i smotany kurkumy a mletej rasce

Hokkaido tekvicu nemusime Supat. Jej Supka rychlo zmakne varenim ¢i peCenim a je velmi
chutna. Len ju dobre umyjeme, utrieme a potom ostrym nozom opatrne prepolime. Tuto
Cast je mozno lepsie zverit pani ucitelke. Polovice tekvice zbavime jadierok a nakrajame

na mensie kusy. Cibulu nakrajame na drobno a podusime na oleji. Priddme na kolieska
nakrajanu mrkvu a tekvicu, sol a korenia. VSetko spolu orestujeme, pridame 2 dl vody

a uvarime do makka. Na zaver pridame smotanu na varenie alebo kokosoveée

mlieko, vSetko spolu prevarime a rozmixujeme do hladka tycovym mixérom.

Podavame s lyzickou hustej kyslej smotany
”
-
: )

a toastovym chlebom.




Tip na podavanie:

Polievku mozeme podavat s nasucho oprazenymi
tekvicovymi semienkami.

Nutritip pre deti:
Jesenné tekvice su cenené nielen pre esteticku hodnotu,

ale obsahuju mnoho vitaminov. Najlepsie je vyuZit vsetky
Casti tekvice, a teda aj semienka. Viete, aky minerdl obsahuju
semienka tekvice a na co je dobry? (Zinok — viasy, nechty,
imunita, hormony.)




Detsky Salat zo struhanej mrkvy s medom a citronom je detska klasika.
Stoji za to si trochu zaspominat a ozivit tento recept.

[ Pre: cca * 4 mrkvy

4 osoby * 2 jablka

: . * 1 PL olivového oleja

N Pnprz'ava. )

30 min. « Stava z 1 citréna

. _ a/alebo pomaranca
R Cas varenia:
& omin « 2 PL medu

Vsetku mrkvu ocistime, umyjeme a nastriuhame najemno. Jablka umyjeme
a nastruhame aj so Supkou nahrubo. Pridame k mrkve, pokvapkame olejom
a citronovou Stavou. Velmi dobra je kombinacia aj s pomarancovou Stavou. Pridame
med a premieSame. Podavame studené samostatne alebo s trochou detskych piskot.

- 4 6_\
2 § Nutritip pre deti:

g
Na pracovnom vyucovani sa budete ucit o makrozivinach: sacharidoch, bielkovindach
a tukoch a o mikrozivindch, ktorymi su minerdly a vitaminy. Vitaminy delime na
rozpustné vo vode a rozpustné v tukoch. Do mrkvoveho Salatu a mrkvovych jedal sa
priddva olej, pretoze mrkva obsahuje vyznamny vitamin rozpustny v tukoch. Viete, ktory
to je?




, Pre: cca ¢ 1> kapusty hlavkovej e 4 PL olivového oleja

4 osoby bielej  Stava z 1/2 citrona
7 Zglprva\ég: . * 2 mrkvy * sol a Stipka
az . e 2 cibule ¢ierneho
&’{. Cas varenia: * 1 balenie kyslej smotany korenia
0 min.

Mrkvu a cibulu oSupeme. Kapustu rozstvrtime. Zeleninu nastruhame na hrubom struhadle
alebo nakrajame na velmi tenké pasiky. Kapustu pri krajani drzime za hlubovu cCast, aby sa
nam s nou lepsie pracovalo. Hlubik vSak uz potom nekrajame, ale vyhodime. VSetko spolu
dobre premiesame s kyslou smotanou, olejom, citronom, so solou a s ¢iernym korenim.
Nechame chvilu spojit chute a odstat v chlade.

s Nutritip pre deti:
Salat Coleslaw je slavny americky kapustovo-mrkvovy saldt. Dobre vychladeny Coleslaw
oblubuju deti, ale aj dospeli. Predovsetkym je to vsak Salat plny viakniny a zaroven
je .naboostovany” vitaminmi. Viete, ktorymi? (Vitamin C a vitamin A.) Chuti vyborne

samostatne alebo k domdcim kuracim nugetkam namiesto prilohy.




* 4 PL olivového oleja
, Pre: cca 4 osoby ) .
* 1 kuracie prsia
S~ Priprava; 45 az 60 min. * 2 malé rimske Salaty alebo
1/2 Tadového Salatu

o 5 2k Ci
& Cas varenia: 10 min. s pectva
¢ 1 balenie parmezanu

Na dresing:

¢ 1 kyslu smotanu

* 2 PL olivového oleja

* 1 PL horcice typu dijon
1 CL soli



Na dresing zmieSame vsetky suroviny napr. v malom zavaracom pohari. VSetko spolu dobre
pretrepeme a odlozime ho do chladnicky na chvilku odstat.

Zatial si pripravime krutony z peciva. Nakrajame ho na kocky a ak mame moznost, mézeme
ich dat na par minut piect na plech alebo opiect na suchej panvici.

Na panvicu potom dame trochu oleja a opeCieme na kocky nakrajané kuracie prsia. Pocas
restovania ich jemne posolime. Omyty Salat nakrajame na mensie rezance a rozlozime ho
na taniere. Navrch dame upecené kuracie prsia, krutony a pred podavanim ho polejeme
dresingom. Salat este posypeme nastriihanym alebo este lepsie na hoblinky nakrajanym
parmezanom. Pekné hoblinky parmezanu urobime napriklad Skrabkou na zeleninu.




G 40 8L

, Pre: cca * 4 zemiaky

4 osoby « 2 dl mlieka

; . * rez masla

N Pnprvava. . '

45 az 60 min. e sol arasca

3 * 1 balenie mrazeneho hrasku o o
wn Cas varenia: . o
& 15 min ¢ 160 g tvrdého syra

Osupané zemiaky nakrajame na mensie kusky, stvrtiny alebo kocky a uvarime ich v slanej
vode s rascou. Ked su makke, zlejeme ich a pridame zohriate mlieko, trochu soli a masla

a rozmixujeme ich na kasu. Ak nemame tycovy mixer, mdézeme pripravit aj tzv. tlacené
zemiaky a popucime ich napriklad vidlickou alebo pucidlom na zemiaky. Mrazeny hrasok
dame do mensieho hrnca a na masle ho podusime. Pocas dusenia ho jemne posolime.
Hrasok mézeme aj uvarit v slanej horucej vode. Jeden i druhy spdsob trva velmi kratko, cca
5 minut. Syr nastruhame na jemno. Kasu podavame s porciou hrasku a posypanu syrom.

T




Lievance maju deti rady. Rodic¢ia zase maju radi, ked deti nejedia len sladkeé.
Lievance na slano s hraskom su preto dobry tip na rychle, zdravé a chutné jedlo.

[ ] Pre: 4 osoby * 1/2 $alky muky

* 1/2 $alky ovsenych drvenych viociek

Priprava: e 1vaj
S jce o)
45 az 60 min. , , 09
* 1 jogurt alebo kysla smotana
@ Cas pecenia na « 1 CL soli O
&. panvici: 20 min. « pazitka Q O

Z muky, vlociek, zo soli, z vajicka a 1/2 smotany alebo jogurtu pripravime hustejsie cesto. Do
cesta primieSame $alku sterilizovaného hrasku. Hrasok predtym na sitku alebo v konzerve
preplachneme. Lyzickou naberame cesto a smazime malé lievance.

Lievance vyberame vidlickou na tanier s papierom alebo so servitkou. Podavame s dipom
z druhej 1/2 jogurtu alebo kyslej smotany, so Stipkou soli a na jemno nasekanej pazitky.
Pazitku moézu deti aj nastrihat noznickami.




Pre: cca
4 osoby

Priprava:

45 az 60 min.

Cas varenia:
15 min.

* 500 g mensich cestovin e hrst bazalkovych listkov

« 1 kg ¢erstvych paradajok alebo susena bazalka
/v zime kvalitné * Mozzarella alebo iny
paradajkové pyré oblubeny syr
* 1 mrkva na osladenie * 4 PL olivového oleja / >/
omacky
6\

/ S

Mrkvu oSupeme a nakrajame na kolieska. Podusime na olivovom oleji a pridame

paradajkoveé pyré alebo nakrajané paradajky. Dusime do makka. Posolime, pridame bazalku
a rozmixujeme tycovym mixérom.

Cestoviny uvarime v osolenej vode obvyklym spdésobom alebo podla navodu na obale.

Pripravenou omackou polejeme uvarené cestoviny a natrhame si na ne mozzarellu alebo
nastruhame tvrdy syr.







, Pre: cca * 1 PL oleja

4 osoby « 2 8alky ryze
Priprava: *250az300g
> . : sterilizovaného alebo
45 az 60 min.
mrazeneého hrasku
w_ Cas varenia: * 150 g tvrdého syra
&0 152220 min typu eidam

Ryzu premyjeme na sitku a nechame odkvapkat vodu. Na oleji ryzu prehrejeme a posolime.
Podlejeme ju 3 Salkami vody. Dusime pod pokrievkou na slabom ohni cca 15 min. Do
hotovej ryze mézeme pridat hrasok a/alebo premytu konzervovanu kukuricu. Ak pouzivame
mrazeny hrasok, pridame ho do ryze 5 minut pred koncom. Dobre premieSame a hotové
detské vegetarianske rizoto posypeme struhanym syrom.

O




, Pre: cca ¢ 1 brokolica
4 osoby * 150 g syra typu eidam

: . * 2 vajcia
~ Prlprgva. ) ’ O
60 min. e 2 PL struhanky

¢ 1 PL soli

%
D AS
w  C ia: .
& 20 25 30 min s1CLpraskudopeciva |l Ve

Brokolicu rozoberieme na mensie kusky a odrezeme hlavicky. Hlubik nevyhodime, niekto ho
moze pouzit do zeleninovej polievky. Brokolicove hlavicky kratko povarime vo vriacej vode,
scedime a prelejeme na sitku studenou vodou, aby si zachovali peknu farbu.

Brokolicu potlac¢ime vidlickou a pridame struhany syr. Pridame vajcia a zmes dobre
premieSame a doplnime struhanku s praskom do peciva. Zo zmesi formujeme lyZicou

a rukami gulky a smazime ich v rastlinnom oleji. Odoberame ich z panvice na tanierik

s papierovou servitkou, aby sme odsali prebytocny tuk. O nieco zdravsiu verziu pripravime,
ked krokety dame na plech s papierom na pecenie, pokvapkame ich olejom a pecCieme

v rure cca 20 az 30 minut na 180 stupriov Celzia.

/8ve N




[ Pre: cca * 2 ks kuracie prsia e 2 dl mlieka o

4 osoby » cca 100 g kukuri¢nej * rez masla i
struhanky af
N Priprava: 4PL ) :
60 min. ‘ oleja y
* sol arasca i
w  Cas varenia: « 4 zemiaky * -
& 15 az 25 min. - LN

Prsia umyjeme a nakrajame na pasiky. Opakom noza ich trochu naklepeme a obalujeme
v kukuri¢nej struhanke. Nugetky opekame klasicky na panvici na rozohriatom oleji.
Odoberame ich z panvice na tanierik s papierovou servitkou, aby sme odsali prebytocny
tuk. O nieco zdravs$iu verziu pripravime, ked nugetky dame na plech s papierom na
pecenie, pokvapkame ich olejom a pec¢ieme v rure cca 20 az 25 minut na 180 stupriov
Celzia. OSupané zemiaky nakrajame na mensie kusky, stvrtiny alebo kocky a uvarime ich
v slanej vode s rascou. Ked su makke, zlejeme ich a pridame zohriate mlieko, trochu soli
a masla a rozmixujeme ich na kasu.







9 Pre: cca * 1 balenie tortillovych * 1 CL keéupu

4 osoby placiek * 1 konzerva kukurice

* 1 kysla smotana * Stipka soli a Cierne

Priprava:
> s 22 60 min. * 1 balenie — mix korenie
Salatovych listov alebo
w Gas varenia: rukola ¢i mlady Spenat
& 10 min. ¢ 1 kuracie prsia /y/

Kuracie prsia omyjeme, osusime papierovou utierkou a nakrajame na malé kocky, ktoré sa
volaju soté. Prsia dame na horucu panvicu na zohriaty olej a posolime ich. Opekdme ich na
panvici do zlatista. Kyslu smotanu osolime a premiesame s 1 CL ke¢upu. Placky natrieme
ochutenou smotanou. Navrstvime hotové kuracie prsia, natrhané Salatove listy, papriku,
kukuricu alebo inu zeleninu.

Na kazdej placke zahneme najskér jeden okraj — spodnu Cast wrapu, aby nam z nej
nevypadavali dobroty. Potom placku pevne zrolujeme do wrapu.

s Nutritip pre deti:
Wrapy su idedlne
Studentské jedlo.
Pripravite ich do
15 minut, tinedzeri
ich zvladnu pripravit
aj sami a presne
podla svojej chuti.

Su vsak super aj pre
dospelych, pretoze

si do nich zabalite
doslova to, na ¢o
mate chut. Ak madte
po ruke avokado,
sterilizovanu fazulu,
tuniaka, vajicko

a pod., mozete tak do
nich zabalit aj extra
porciu kvalitnych
tukov a bielkovin,
ktoré sa hodia pri
Studiu Ci praci. Taketo
wrapy vas zasytia na
dlhsiu dobu, dodaju
energiu a pomozu

s koncentraciou.




Slané receply

Hoauné iedle

[«]
g m Recept je vhodny na dlhsiu lekciu alebo dvojhodinovku.

’ Pre: cca
4 osoby
Priprava:

S
90 min.

w_ Cas pecenia:
& 15min

Na 4 mensie pizze Na ozdobenie:
* 500 g hladkej muky * paradajkova
e 1 CL soli salsa alebo

pretlak, susené

* 300 ml vlaznej vody oregano, olivovy

¢ 1/2 kocky cerstvého olej, mozzarella,
drozdia sunka, kukurica,
1 CL cukru paradajky a pod.

Do vacsej misy dame muku a premiesame ju so solou.
V odmerke premieSame 3 dl vlaznej vody s cukrom

a rozdrobenym drozdim. Vzniknuty kvasok nechame chvilu
postat, kym za¢ne na povrchu trochu penit. Do muky

so solou vlejeme hotovy kvasok. Najskdr varechou a potom
rucne vypracujeme cesto. Ak je prilis vlhke, pridavame muku.
Hotoveé cesto poprasime mukou. Misu prikryjeme utierkou

a nechame na teplom mieste podkysnut 30 az 45 min.

Do paradajkovej salsy alebo pretlaku pridame olivovy olej

a oregano. Nakrajame paradajky, Sunku, natrhame mozzarellu
a ostatné suroviny na pizzu podla chuti.

Z cesta vytvorime 4 gulky a ru¢ne, nie valkanim, vytvorime

4 pizze. Polozime ich na plech na papier na pecenie.
Potrieme paradajkovou zmesou. Ozdobime Sunkou,
paradajkami, syrom a ostatnymi surovinami. Pe¢ieme v dobre

rozohriatej rure na 250 °C cca 15 min. Pizza by sa mala piect
na pri vysokej teplote, ale kratko.
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