Sezodna: rijen
Pottebné suroviny: dyné

Skutecne
zdrava Skola

Instrukce pro uditele k pripravé lekce vareni

Dovednosti, které se zaci naudi: pasirovani, restovani, vareni
Pokrmy: Dyriové pyré s cerstvym maslem
Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lzice, k.1.: kavova 1zicka, p.m.: potfrebné mnozstvi, $p.: Spetka

- odkrojte konce

- prepulte a pak rozctvrtte
velkym nozem

- vySkrabejte 1zici semena a
vlakna (seminka si ususte a
uschovejte)

- dyné hokaido se pouzivais
vrchni slupkou, ale u ostatnich
druhti se musi tuha slupka
odkrajet

za studena lisovany olej / 10 p.L
cibule / 1 ks

- oloupejte hnédou slupku

- nakrajejte na drobné kostky

sul / 1 $p.

zeleninovy vyvar / 11
- pripravte dopredu

maslo/50g
- nakrajejte na kostky a dejte do
misky a do lednice

- deska

- nuz velky

- kastrol (Siroky,
nizky)

- poklice na kastrol
- vétsi cednik a
nabéracka na
pasirovani

- stérka na
vmasirovani masla

spotiebice /
nastaveni

- sporak / sttedné
vykonna plotna /
korigujte plamen
pouze pod dno
kastrolu

kousky.

Rozehfrejte kastrol, dejte olej,
hned na to cibuli, cibuli
osolte.

Restujte 10 minut.

Nakrajenou dyni dejte do
kastrolu k cibuli.
Restujte dalSich 10 minut.

Podlijte vyvarem a to pouze
do vysky obsahu kastrolu.
Privedte do varu.

Zmirnéte plotnu na minimum
a priklopte poklici, varte 30
minut.

Scedte vodu a dyni zachytte
do cedniku. Vyvarena dyné
v zeleninovém vyvaru se da
pouzit jako zaklad pro
polévku, ¢i jednoduse vypit,
jako zeleninovy vyvar.
Dochutit kapkou umeocta.

Jesté teplou dyni po ¢astech
pasirujte do ¢istého kastrolu:
nabérackou kruzte po
cedniku.

Do hmoty, ktera neprosla pres
cednik, muzete ptidat olivovy
olej, trochu soli ¢i sojové
omacky, zamichejte a
dostanete vynikajici
pomazanka na pecivo.

Misto pasirovani je mozné
smés rozmixovat tyéovym
mixérem.

Masirujte maslo do dyriového
pyré.

Priklopte poklici, aby pyré
nevychladlo.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
dyné hokaido / 1 ks/1kg nadobi a naradi Dyni nakrajejte na stejné velké




Sezdna: fijen

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro uditele k pripravé lekce vareni

Potfebné suroviny: paprika, cuketa, lilek
Dovednosti, které se zaci naudi: krajeni, loupani, grilovani
Pokrmy: Grilovana zelenina s bylinkami
Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potirebné mnozstvi

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

paprika ¢ervena / 2 ks nadobi a naradi | Paprika

- podélné prekrojte na Y -plech nizky, - ¢tvrtky paprik polozte na plech,

- jad¥inec odlomte vylozZeny vnitini ¢asti dolu.

- malym noZzem doéistéte | papirem na

segmenty peceni Dejte plech s paprikami do horniho
- panev velka zasuvu pod gril.

cuketa /2 ks - pinzeta / klips

- nakrajejte kolec¢ka Y2cm |- miska se Grilujte tak dlouho, dokud nebudou

- potrete olivovym olejem |stétcem na paprikach éerné puchyre; bude

lilek / 2 ks

- nakrajejte kole¢ka Y2 cm
- lehce zvrchu osolte z
obou stran a polozte
jednotliva kolec¢ka na rost
nebo ubrousek, aby mohla
sul vytahnout z lilku vodu

sul/ p.m.
olivovy olej / p.m.

- dejte olej do misky se
Stétcem

- misa s poklici

spotiebice /
nastaveni
-trouba s grilem /
predehrat horni
gril na nejvyssi
stupen (250°C)

- sporak / plotna
s velkym
vykonem /
korigujte pod
dno panve

vam pripadat spalena.
Vyndejte plech z trouby.

Papriky pinzetou nebo klipsem
prendejte do misy a priklopte poklici
(nebo muzete pretahnout pires misu
folii).

Nechte 10 minut stat.

Paprikam sloupnéte spalenou slupku
(vyhodte).

Oloupané papriky naskladejte do
boxu na skladovani a pokapejte
kazdou vrstvu olivovym olejem.

Cuketa, lilek
- panev nechte rozpalit

- cukety opékejte jiz bez pouziti oleje

- povrch ma mit hnédé skvrny a
cuketa se trochu scvrkne

- opecené cukety davejte, osolte a
potrete olivovym olejem

- vodu z lilku ubrouskem odsajte
- potrete lilky olejem

- opecte stejné jako cukety

- opecené lilky potrete olejem




Sezdna: fijen

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro uditele k pripravé lekce vareni

Pottfebné suroviny: kozi syr, tvaroh
Dovednosti, které se zaci naudi: krajeni, michani metli¢kou

Pokrmy: Dip z krémového syra ke grilované zeleniné

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lzice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potfebné mnozstvi

misy
pazitka / p.m.

tepla voda / p.m.

Opét rozmichejte.

Takto pokracujte, dokud z hmoty
nevznikne polotekuta konzistence.

Malym nozem nakrajejte pazitku.

Cast pazitky pridejte do dipu a
zbytek si nechte na dekoraci.

Zamichejte pazitku do dipu 1zici.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

Cerstvy kozi syr / 100g - misa Do misy se syrem a tvarohem

- vybalte syr do misy - metlicka na pridejte 2 1zice teplé vody.
Slehani

tvaroh plnotuény mékky / |- nuz Pomalu rozmichavejte metli¢kou.

100g - 1zice na

- tvaroh pridejte k syrudo |'michani Pridejte dalsi 2 l1zice teplé vody.




Sezdna: fijen

Skutecne
zdrava skola

Potrebné suroviny: dyné hokaido, mrkev, cibule
Dovednosti, které se zaci naudi: krajeni, vareni

Pokrmy: Dyriova polévka

Instrukce pro uditele k pripravé lekce vareni

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potirebné mnozstvi

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
4 cibule (3009) - misa Dyni hokaido odkrojte konce,
- lzice prepulte a vySkrabejte 1zici
200g mrkve - nuz na krajeni |semena s vlakny. Semena
zeleniny muzeme posolit, pokapat
asi 500 g dyné - pecici plech olivovym olejem a dat na plech
- prkénko oprazit do trouby na 15 minut.

3 strouzky ¢esneku
5 p.l. olivového oleje
2 p.l. umeocta

Zazvor

- sSmazici panev
- hrnec
- tyéovy mixér

Dyni rozétvrtime velkym nozem a
pokrajime na vétsi kusy.

Dale pokrajime cibuli, mrkev a
€esnek na vétsi kusy. Osmazime
cibuli, mrkev, dyni a éesnek na
olivovém oleji, osolime a ptidame
Spetku sladké papriky.

Vedle si pripravime vrouci vodu,
podlijeme tak, Ze je vSechna
zelenina potopenad, 3 cm nad.
Pokud chceme opravdu hustou
krémovou polévku, zalévame
tekutinou na mnozstvi zeleniny v
hrnci, pokud ¥idsi, pridame vice
vody.

Varime do zméknuti.
Rozmixujeme, ochutime
umeoctem a €erstvé vymackanou
zazvorovou Stavou.

Cerstvé vymackanou zazvorovou
stavu ziskame tak, ze Cerstvy
zazvor nastrouhame na jemném
struhadle, vezmeme do dlané a
vymackame.

Polévku sypeme nasucho
oprazenym dynovym seminkem.




Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro uditele k pripravé lekce vareni

Sezdna: fijen

Potrebné suroviny: hrusky/jablka, datle, ofechy
Dovednosti, které se zaci naudi: krajeni, mixovani

Pokrmy: Muffin

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lzice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potfebné mnozstvi

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
Tésto (mokra slozka): - misa Datle zalijeme vrouci vodou a
lhr pyré z datli - 1zice nechame alespon 1 hodinu
rozmixovane sladke - nuz na krajeni | namocené. Poté smés
hrusky i jablka zeleniny rozmixujeme tyéovym mixerem
120 g rozpusténé maslo uo s . . .
: - pecici plech na pyré. Pyré z ovoce si
100 g olej . ) )
voda dle potreby - prkénko ptipravime tak, ze (pokud je

ovocny most

Tésto (sucha slozka):

2 hr jeéné ¢i Spaldové ¢i
psSeniéné mouky
spojovaci ingredience
(vybereme si dle chuté a
moznosti):

1 PL rozmixovana Inéna
seminka

1 PL chia seminka

1 vejce

banan (ten rozmixuji do
mokré slozky)

2 CL vinny kamen (kyptici
prasek bez fosfatu)

1 CL soda

Spetka soli

Navic ptidavame dle
pozadavku a chuti
muffinui:

2 PL kakaa

12> hr nasekanou ¢okoladu
1 hr najemno
nastrouhanou mrkev
pokrajené ofechy / susené
ovoce

- smazici panev
- hrnec
- tyéovy mixér

mékkeé) ovoce ocistime,
odstranime jadtince a
rozmixujeme tyéovym mixerem, é&i
ovoce (napft. tvrdsi jablka) kratce
povarime lehce podlité vodou
(pfidame datle a skot¥ici) a poté
rozmixujeme.

Timto si pripravime sladkou
slozku muffinu, jiZ neni tfeba
pouzivat cukr. Muffiny budou
ptirozené sladké diky pouzitému
susenému ¢i ¢erstvému ovoci.

Smichame suchou ¢éast. Do ni
poté vlijeme mokrou ¢ast a velmi
zlehka promichame. Jen lehce, co
nejméné tahy, aby tésto nebylo
tuhé. Toto tésto je nutné michat
opravdu jen minimalné a zlehka,
az se spoji mokra a sucha slozka.
Kdybychom ho vymichavali déle,
budou muffiny velmi hutné. Tim,
Ze tésto promichame jen lehce
budou muffiny nadychané.

Tésto rozdélime do kosi¢ku na
muffiny a pe€eme 30 min na 170
°C.




Sezdna: fijen

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro uditele k pripravé lekce vareni

Potfebné suroviny: Zluty hrach
Dovednosti, které se zaci nauci: maceni, mixovani, krajeni, treni cesneku

Pokrmy: Hrachula

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potirebné mnozstvi

citronova stava / 15g
mlety kmin / 3g
maha koteni / 3g (kotenici

smeés z kminu, koriandru a
hotéiéného seminka)

Kdyz je hrach mékky, slijeme vodu
a uchovame ji stranou.

Hrach rozmixujeme s utfenym
cesnekem, pastou z orechu,
postupné pridavame vyvar a
mixujeme dohladka. Konzistence
hrachule by neméla byt tuha, ale
jemné krémova.

Nakonec do ni vmichame
opecenou cibulku a trochu maha
koreni.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
zluty hrach sucha vaha / - mixér Zluty hrach predem namoéeny Hrachulovy
300g - misa slijeme a uvarime domeékka v dip ¢i
- prkénko osolené vodé. pomazanka,
cibule /150 g - hrnec kterou
- nuz na krajeni |Vlasské orechy v mixéru podavame s
vlasské orechy /150 g rozmixujeme na co nejjemnéjsi pokrajenou
pastu s trochou olivového oleje. zeleninou na
¢esnek / 10g hranolky ¢i
Cibulku pokrajime najemno ana |opeenym
olej/60g oleji ji osmazime dokrupava. toustem




Sezdna: fijen

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro uditele k pripravé lekce vareni

Potrebné suroviny: sluneénicova seminka, bataty, zelenina na hranolky
Dovednosti, které se zaci nauéi: maceni, vareni, loupani, pareni

Pokrmy: Batatovy dip se zeleninou
Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potirebné mnozstvi

Suroviny/mnozstvi

Potrebné
vybaveni

Postup

Poznamky

g

batat/ 240 g

cibule /60 g

olivovy olej / 60g
citronova stava / 5g
sul/5g

kurkuma/1lg

pept cerny /1g
zelenina na hranolky:
mrkev, rapikaty celer,
mrkev, petrzel a paprika

(Cervena, zluta, zelena)

toustovy chléb

sluneénicova seminka / 200

- tyéovy mixér
- misa

- prkénko

- hrnec

- parak

- nuz na krajeni

Par hodin predem si namoéime
sluneénicova seminka.

Slijeme a uvarime ve vodé se soli
10 min — poté slijeme.

Bataty oloupeme a pokrajime na
kosti€ky. VloZime na paracek
podlity vodou, vloZime bataty,
Spetku soli, prikryjeme pokli€kou
a patime domékka. Poté vse
spole¢né rozmixujeme, ochutime
kurkumou, peprem, zalijeme
citronovou stavou a olivovym
olejem.

Tento dip (pomazanku) podavame
s pokrajenou zeleninou na
hranolky ¢éi opeéenym toustem.

Zelenina na hranolky: mrkey,
rapikaty celer, mrkev, petrzel a
paprikou (¢ervena, Zluta, zelenad)
pokrajenou na podélné platky /
opeceny toustovy chléb pokrajeny
na trojuhelniky




Sezdna: fijen

Potfebné suroviny: ofechy, susené ovoce

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro uditele k pripravé lekce vareni

Dovednosti, které se Zaci nauéi: rozeznat rizné druhy orechu a suseného ovoce

Pokrmy: Ori$kové smési se suSenym ovocem

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potirebné mnozstvi

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
Je mozné ptipravovat - misa Smési otfisku, seminek a suSseného

ruzné smési a kombinace.
Zde uvadime pro inspiraci:

blansirované mandle /50 g

rozinky /50 g
susSené Svestky /30 g
platky kokosu /20 g

neloupané mandle / 60 g
rozinky /40 g
prepulené datle / 50 g

suSeny ananas /60 g
platky kokosu / 30 g
vlasské otechy /50 g
kustovnice /20 g

susSena jablka/50 g
liskové ofechy / 40 g
rozinky /50 g
zazvoroveé kostky / 10 g

bananové chipsy /80 g
datle jumbo /30 g

kokosové chipsy / 20 g
susena brusinka / 20 g

ovoce, které si déti sami pripravi a
naudi se tak ptipravovat si
vynikajici energetickou svaéinu.
Servirujeme jako misticky se
smésmi ofisku a suSeného ovoce
(a2 150 g), ¢i v papirovych (¢i
jinych) pytlicich a nadobkach.




Sezdna: fijen

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripraveé lekce vareni

Potrebné suroviny: jahly suché, jablka
Dovednosti, které se zaci naudi: vareni jahel, zpracovani jablek na pyré, zavareni, mixovani
Pokrmy: Jahlova kaSe s jableénym pyré
Zkratky: ks: kus, p.L.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potirebné mnozstvi

sul/9g

ryzovy sirup /60 g
Jableéné pyré:

jablka hruba vaha /400 g
datle /100 g

skotice/2 g

sul/1s8p

osolime, pridame ryZovy sirup a
zvolna zavarime a pod poklici
udusime na kasi.

Vedle povarime ocisténa, jadiincu
zbavena jablka (nemusi se loupat)
se suSenymi datlemi a skorici.

Podlijeme trochou vody, pridame
Spetku soli a 1 k.1. skorice.

Po zméknuti rozmixujeme na
krém.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

jahly suché /450 g - misa Proplachnuté jahly zalijeme vodou | Déti se nauéi
- hrec v poméru 1:5 (tzn. na 1 dil jahel recept na

tekutina (mléko / voda) dle |- ty¢ovy mixér dame 5 dilu vody, ¢ast vody vynikajici

potieby muzeme nahradit mlékem), mirné |teplou

snidani, ktera
je v fijnovém
chladném
ranu zahreje.
Nauéi se varit
jahly a
Zpracovat
jablka na
jableéné
sladké pyré.






