Sezodna: zari
Potrebné suroviny: mrkev

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Dovednosti, které se zaci nauci: peéeni v troubé
Pokrmy: Peéené mrkve s medem
Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lzice, k.l.: kavova 1zicka, p.m.: potfrebné mnozstvi, $p.: Spetka

- dukladné mrkve umyijte, ale
neskrabejte

- odkrojte tmavy zbytek
stonku

med 2 p.l.

citron 1 ks

sul 1 3p.

Rimsky kmin 1 3p.

- tekuty med dejte do misky
- z citronu vymackejte pouze
stavu pres prsty do misky k

medu
- osolte

- maly $tétec na
potirani
marinadou

spotiebice /
nastaveni

- horkovzdusna
trouba; predehrat
na 200°C

K zapeéené mrkvi je
vynikajici koteni fimsky
kmin mlety, ktery muzeme
pridat do marinady

Mrkve naskladejte na plech
tésné vedle sebe

Potrete mrkve dukladné
marinadou

Dejte plech s mrkvemi do
trouby do prostifedniho
zasuvu

Pecte skoro do mékka;
40 - 50 minut

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

mrkev 10 ks nadobi a naradi Med, sul a citronovou $tavu

- vyberte zhruba stejné velké |- plech vylozeny promichejte

kusy papirem na peceni




Sezédna: zari
Potrebné suroviny: vejce

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Dovednosti, které se zaci naudi: rozklepavani a $lehani vajec, peceni

Pokrmy: Vajeéna omeleta

Zkratky: ks: kus, p.L.: polévkova lzice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potirebné mnozstvi, $p.: Spetka

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

vejce / 10 ks nadobi a naradi | Osolte vejce jesté pred tim, nez

- rozklepnéte vejce do misy |- metlicka velkd |zacnete Slehat
- zapékaci misa

sul/ 1 $p. Vejce proslehejte metlickou tak, aby
spotrebice / se spojili bilky se Zloutky

maslo/50g nastaveni

- nakrajejte maslo na - horkovzdusna |Maslem vymazte zapékaci misu;

kostky do misky trouba predehrat pouzijte prsty

- nechte mimo lednici na 200°C

zméknout

strouhanka / p.m.
- pouzijte bezlepkovou
kukuriénou strouhanku

Vysypte strouhankou az k hornimu
okraji; co se neptilepi na maslo,
vysypte

Vejce vlijte do zapékaci misy

Dejte zapékaci misu s vejci do trouby

Pecte 15 - 20 minut




Sezdna: zari

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Potrfebné suroviny: hovézi mleté maso
Dovednosti, které se zaci naudi: krajeni, restovani, vareni
Pokrmy: Has$é na zeleniné a rajéatech
Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potirebné mnozstvi, $p.: Spetka

Suroviny/mnozstvi

Potrebné
vybaveni

Postup

Poznamky

Za studena lisovany olej / 5
p.l

mrkev / 1 ks

celer /0,25 ks

- oSkrabejte vrchni slupky
- nastrouhejte na hrubém
struhadle

cibule /1 ks

- oloupejte

- nakrajejte na drobné
kosticky

sul/ 1 Sp.

hovézi maso /1000 g
- pouzijte jemné mleté
netuéné maso

rajéata v plechovce / 450 g
- pouzijte konzervovana
loupana rajéata cela

nadobi a naradi

- deska

- nUZ univerzalni
- Skrabka na
brambory

- kastrol (nizky,
siroky)

- $touchadlo na
brambory

- struhadlo hrubé

spotiebice /
nastaveni

- sporak / plotna
s velkym
vykonem

Rozehtejte kastrol na stredné vysokou
az vysokou teplotu

Do kastrolu dejte olej

Pripravte
zeleninovy zaklad:

- celer a mrkev restujte

10 minut potom pridejte

- cibuli restujte 10 minut

- ptridejte maso

- restujte dal zprudka

5 — 7 minut

- michejte od spodu kastrolu a pritom
rozmélnujte maso stouchadlem na
brambory

Pridejte rajcata a také je rozmackejte

Varte 5 minut na stfedni vykon plotny




Sezdna: zari

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Potrebné suroviny: ¢ervena ¢ocka, ¢esnek, mrkev
Dovednosti, které se Zaci nauéi: restovani, vareni €o€ky, mixovani, krajeni

Pokrmy: Pomazanka z ¢ervené ¢o€ky s mrkvi

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potirebné mnozstvi, $p.: Spetka
Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
¢ervena ¢ocka /300 g - hrnec Cervenou éocku proplachneme, na
- nuz oleji orestujeme cibuli a utieny

olivovy olej celkem /70 g
cibule /90 g

cesnek /20 g

mrkev /150 g

umeocet dle chuti
susSena bazalka / 3g

sul/10g

- tyéovy mixér

cesnek.

Po chvili pridame mrkev a spole¢né
restujeme. Poté pridame okapanou
¢ervenou ¢ocku, promichame,
zalijeme horkou vodou, priklopime a
varime na velmi mirném plameni 20
minut.

Vsechna voda by se méla vyvarit,
¢oc¢ka by méla byt mékka. Pomazanku
rozmixujeme, dosolime, vmichame
suSenou bazalku a nechame
vychladnout.

Poté do ni nakrajime rajée, okyselime
umeoctem a dochutime utfrenym
éesnekem, zjemnime olivovym
olejem.




Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Sezdna: zari

Pottfebné suroviny: cizrna, tahini

Dovednosti, které se zaci naudi: vareni, mixovani, michani
Pokrmy: Cizrnova pomazanka (hummus)

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

(sezamova pasta vyrobena
z drcenych sezamovych
seminek)

citronova stava ¢i umeocet
/30g

mlety fimsky kmin/ 3 g

sul/10g

hladky krém, vmichame olivovy olej,
fimsky kmin, citronovou stavu (¢i
umeocet) a tahini

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

cizrna/ 300 g - hrnec Predem namocenou cizrnu slijeme a
- ty¢ovy mixér uvarime ve vodé s morskou fasou

olivovy olej /90 g domeékka.

tahini/ 90 g Rozmixujeme s trochou vyvaru na




Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Sezédna: zari
Potrebné suroviny: ¢ervena repa, mrkev

Dovednosti, které se zaci naudi: vareni, loupani fepy, krajeni, michani

Pokrmy: Rusky salat z ¢ervené repy

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

umeocet /10 g

oleje, pepre a umeocta.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

cervena repa Cista vaha / - hrnec Uvarime rfepu ve slupce domékka, Vynikajici

3509 - nuz pod studenou vodou ji oloupeme a podzimni
pokrajime na malé kostiéky. salat z

mrkev Cista vdha /250 g kotrenové
Vedle si uvarime mrkev v kuse, kterou zeleniny,

brambory ¢ista vaha / 250 g po vychladnuti taktéz pokrajime na ktery je
malé kosticky. vhodny jako

sterilované okurky / 150 g samotny salat
Uvarime brambory ve slupce, ¢i jako

olivovy olej /30 g nechame vychladit, oloupeme a take |ptiloha.
pokrajime na male kosti¢ky. Kyselou

sul/10g okurku vyndame z nalevu, pokrajime
na malé kosticky, pridame do salatu a

pept ¢erny mlety / 0,5 g promichame s trochou olivového




Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Sezédna: zari

Potrebné suroviny: téstoviny, zelenina

Dovednosti, které se zaci nauéi: vareni, smazeni, korenéni, duseni, loupani vajec, michani
Pokrmy: Teply téstovinovy salat s dusenym hraskem

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

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
200 g suchych téstovin (= |- hrnec Téstoviny uvarime ve slané vodé,
okolo 480 g varenych) - nuz slijeme a promastime olivovym
- prkénka na olejem.
cibule (¢ista vaha) /70 g krajeni
Na oleji si osmazime najemno
mrazeny hrasek /150 g pokrajenou cibulku, pridame mrazeny
hrasek, osolime, okofenime
mrkev /100 g muskatovym kvétem a nechame
podusit.
celer/100g
V lehce osolené vodé uvarime mrkev
vajec /5 ks a celer vcelku, vyjmeme, nechame
vychladnout a pokrajime na kosticky.
kysana ¢€i rostlinna smetana Mrkev, celer a poduseny hrasek
/5¢g vmichame do teplych téstovin.
olivovy olej /30 g Natvrdo uvarena vejce oloupeme,
pokrajime na kosti¢ky a vmichame do
hotcice plnotuéna /15 g salatu.
umeocet/10g Vytvorime zalivku ze zakysané ¢i
rostlinné smetany, horéice, olivového
sul celkem /10 g oleje a umeocta, kterou vmichame do
salatu.
jarni cibulka/ 30 g

Nakonec do salatu vmichame
¢erny pepf/0,5¢g najemno nasekanou jarni cibulku.

muskatovy kvét/ 0,5 g




Sezdna: zari

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Potfebné suroviny: jablka, susené ovoce a orechy, mouka
Dovednosti, které se zaci naudi: strouhani jablek, peéeni

Pokrmy: Jablkovy kola¢ s ¢okoladovou polevou

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

rozinky / 130 g (pt¥ip. 100 g
rozinek a 30 g goji)

datle / 10 ks

vlasské orechy
(sluneénicova seminka,
mandle apod.) /100 g
mouka /200 g

maizena/40g

olej (ryzovy, sluneénicovy) /
409

vody /130 g

Spetka soli, KL skotice
Poleva:

kakaové maslo/ 60 g
kuku¥iény slad / 200 g

kakao / 3 k.l.

Smichame s rozinkami, posekanymi
datlemi, posekanymi orechy ¢i
seminky, moukou, maizenou, olejem
a vodou.

Pridame $petku soli a skotici. VSechny
suroviny smichame v lepivé tésto.

Dame do vymazaného pekace.
Peceme ptiblizné 40 min na 160 °C.
Povrch natreme €okoladovou
polevou.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

oloupanych jablek /750 g |- misa Ocisténa (neloupana) jablka zbavena

(asi 1 kg celych) - pekacé jad¥inci nastrouhame na velké kusy.
- trouba




Sezdna: zari

Potrebné suroviny: suSena a éerstva rajéata
Dovednosti, které se zaci naudi: strouhani jablek, peéeni
Pokrmy: Raj¢atovy tataracek

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

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

Suroviny/mnozstvi

Potrebné
vybaveni

Postup

Poznamky

namocena susena rajcata —
rozmixovana/ 80 g

1/2 ¢ervené papriky (kapii)
— nakrajenou najemno,

jarni cibulku pokrajenou
najemno / 1 ks

Cerstvé rajce pokrajené
najemno / 2 ks

sul

(avokado) - Tataracek
muzeme zjemnit 1
avokadem — vyjmutou
duzninu rozmackame na
kasi.

Déti se nauci
macet a
mixovat,
poznaji
avokado.




Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Sezdna: zari

Skutecne
zdrava skola

Potrebné suroviny: rozinky, kustovnice, sezénni ovoce, otiSky

Dovednosti, které se Zaci nauéi: maceni

Pokrmy: Ovocny salat

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

Svestky) /30 g
kustovnice /30 g

sezénni ovoce (jablka,
hrusky, Zluty meloun, lesni
plody) / 500 g

100 g orisku (napr. 50 g
vlasskych orechu a 50 g
liskovych, éi sluneénicova
seminka)

med, citron
Volitelné muzeme pripravit

zalivku z medu a citréonové
stavy.

namocime oriSky a susené
ovoce.

Namaceci vodu slijeme a
otfechy a susSené ovoce
spoleéné promichame s

pokrajenym syrovym ovocem.

Volitelné miuzeme pripravit
zalivku z medu a citronové
stavy.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
rozinky (nebo susené - misa Vecer ¢i par hodin predem si Déti se mohou

naucit, Ze v
oteSich a
semenech je
spousta zdravého
(ptirozeného)
tuku (pripadné o
omega 3
obsazeného ve
vlasskych oresich
¢i chia
seminkach)
Suroviny v salatu
1ze kombinovat
dle dispozic.
Napt. pokud
nemate
kustovnici,
postaci rozinky a
vlasské a liskové
orechy ¢i
sluneénicova
seminka)






