Skutecne
zdrava skola
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Moje prvni kucharka
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Strouhana mrkev s jablkem

pro 1 osobu:
1 jablko
% mrkve
1 1Zicka citronové stavy
¥ 1zicky medu
5 rozinek

Jablko umyjeme, rozkrojime na Ctvrtiny a vykrojime jadrinec.
Mrkev umyjeme a oskrabeme Skrabkou.
Jablko a mrkev nastrouhame na jemném struhadle do misky.
Citronovou Stavu smichame s trochou vody.
Do stavy priddme pal IZicky medu a zamichame.
Stavu s medem nalijeme do misky
s nastrouhanou mrkvi a jablkem.
Pridame proplachnuté rozinky.
VsSe promichame vidlickou.
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Banan s cokoladou

pro 1 osobu:
% bananu
Yamandarinky
1 dilek horké cokolady 70%

VIV

5 orisku kesu

Orisky kesu predem na asi 3 hodiny namocime do
vody se Spetkou soli, potom vodu slijeme a ofisky
proplachneme.

Banan oloupeme, nakrajime na platky a vlozime do misky.
Mandarinku oloupeme, rozdélime na dilky
a pridame do misky s bananem.

Nahoru nasypeme orisky kesu.

Cokoladu vloZzime do kastrudlku, zalejeme troskou vody
a rozpustime na plotné, michame vareckou.
Rozpusténou cokoladou zalijeme ovoce a orisky v misce.
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Pomazanka z avokada

pro 1 osobu:
¥, avokada
Y svétle zelené papriky
sul, olivovy olej, provensalské bylinky
2 krajicky zitného kvaskového chleba

Dobre zralé avokado rozkrojime a vyjmeme pecku.
Duzninu vydlabeme do misky, rozmackame vidlickou.
Pridame trochu oleje, osolime a jemné okorenime bylinkami.
Pomazanku promichame.
Papriku umyjeme, rozkrojime, odstranime jadrinec
a nakrajime na prouzky.
Pomazanku mazeme na chleba a zdobime nakrajenou paprikou.
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Pralinky ze susenych svestek

na 4 pralinky:
2 celé susené svestky
2 velké nebo 4 malé dilky horké cokolady 70%
na Spicku noze kokosového tuku
4 papirové kosicky

Cokoladu s kokosovym tukem rozpustime v kastrilku
ve vodni 1azni (tj. kastralek s ¢cokolddou vloZzime do
vetsiho kastrolu s vodou a zahrivame na plotné).
Svestky rozkrojime na poloviny a vloZime do kosi¢kg.
Svestky v ko&iécich zalijeme rozpuéténou ¢okolddou a ddme
do lednicky ztuhnout.
Varianta: rozpusténou teplou ¢okoladu nalijeme do misky, do druhé misky

nachystame pllky $vestek. Svestky napichujeme na kovové nebo dievéné $pizy,
macime v ¢okoladé a ihned konzumujeme.
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Moje oblibena svacinka
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