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Recepty pro zoufalé rodice.
Varime chutne i levneé
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Pandemie zahnala mnoho rodi¢l do stavu, kdy soucasné plini roli zaméstnance,
ucitele a vedouci skolni jidelny. V zaplavé povinnosti nezbyva ¢as na vymysleni
a vyvareni jidel vhodnych pro déti i dospélé. Mame pro vas tipy, jak uvarit
chutné, zdravé, rychle a levné.
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Pracovat, vyuCovat déti a do toho varit. Co porad vymyslet k jidlu, aby to
détem chutnalo, nestravili jsme u plotny hodiny, a suroviny byly cenové
dostupné? Obecné vhodné jsou polévky a krémy.

,Dostanete do déti nenésilné cerstvou i mrazenou zeleninu.



Prikladem je kvetakova nebo pdorkova polévka, vyvar se zeleninou a
nudlemi nebo détmi oblibena rajska s vajeCnou zavarkou a kurecim
masem,” radi dietolozka Karolina Hlavata.

Zapojte déti

Do pripravy pokrmU zapojte i vétsi déti. Prace pljde rychleji od ruky a mozna
budete prekvapeni, jak moc je vareni bavi a jaké talenty v nich drfimaji.
Napriklad krajeni a skladani riznobarevné zeleniny na talif svérte détem.
Mohou se vyradit na zplsobu aranzovani a mdze jit o dobry zpdsob, jak do nich
zeleninu vlbec dostat. Déti zvladnou nachystat i malé svacinky v podobé
smoothie z ovoce a zakysanych mlécnych vyrobkd, nebo si namazat kousek
peciva pomazankou.

= Trvejte na snédeni nékolika alespon jedné porce ovoce a 3 porci zeleniny
za den. Pocita se i zelenina tepelné upravena nebo kompot.

= Snazte se, aby zelenina a ovoce bylo soucasti minimalné tri dennich
pokrmd.

= Délejte si ¢asto smoothie z ovoce a zakysanych mlécnych vyrobkd.
Zvladnou je i déti a mate rychlou a zdravou svacinu.

= K susenkam nebo jinym pamlskdim pridejte alespon jablko.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Jak-si-uzit-vareni-i-s-detmi-v-karantene__s10013x19699.html

= Nedovolte, aby si déti braly jidlo bez dovoleni.
= Zkuste domaci kvasenou zeleninu. Staci zeli a mrkev, popf. Cervena repa.

Zelenina vsude

Ceské déti pfijimaji ve stravé nedostatek zeleniny, proto se snazte alespon
kousek zeleniny dostat do vsech jidel. Prikladem m{ze byt palacinka se
zeleninovou naplni, kvétdkové karbanatky nebo mrkvova pomazanka s
tvarohem.

Celozrnné spagety s rajcaty a sunkou (pro 4
osoby)



400 g krajenych
sterilovanych rajcat, 200 g
sunky, 4 malé cibule, 4
polévkové Izice olivového
oleje, bazalka, pepfr, 25
zelenych oliv, 120 g syr
Eidam 30 % t. v s.

Priloha: 150 g varenych celozrnnych Spaget/1 porci

Jak na to? Na oleji orestujeme nadrobno nakrajenou cibuli a Sunku, pfidame
rajCata, susenou bazalku, pepf a podusime. Do smési pred podavanim
vmichdme nasekané olivy a pred podavanim posypeme strouhanym syrem.

Vajecna omeleta s chlebem (pro 4 osoby)



6-8 vajec, 1 cibule, %
cervené papriky, 50 g
kukurice, ¥ menSi cukety,
150 g Sunky, 50 g
strouhaného syra, 2 lzice
oleje. sul, pepr

Priloha: chléb a nakrajena zeleniny dle vlastniho vybéru

Jak na to? Zeleninu a Sunku nakrajime na kostiCky a na oleji orestujeme. Vejce
rozkvedlame se soli a peprem a vlijeme rovnomérné na rozprostrenou zeleninu
se sunkou. Priklopime poklici, snizime zdroj tepla a nechame péct. Pred
dokoncenim posypeme syrem. Podavame na krajené na osminky (jako pizzu) s
libovolnou zeleninovou oblohou a chlebem.

,Americka buchta“



4 vejce, 250 g trtinového
cukru, 1 vanilkovy cukr, 2
hrnky polohrubé mouky (430
g), 1 saCek prasku do peciva,
4 hrnky strouhanych jablek
(1000 g), % Cajové lzicky
skofice, Ya hrnku
slunecnicového nebo
repkového oleje (160 g), 1
polévkova Izice holandského
kakaa (12 g), 100 g nasekanych vlasskych orech(, 40 g hrozinek

Jak na to? Cukr uslehame s vejci do pény, jablka nastrouhame nahrubo. K
vejcim pridame olej a pak vmichame vSechny sypké suroviny. Nakonec
pridame jablka a ddkladné promichdme. Pe¢eme ve vymazaném a moukou
vysypaném plechu pfi teploté 170 °C.
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