PODZIMNI KUCHARKA

ZDRAVA SVACINKA

Podzimni viiné a chuté jsou stejné barevné jako podzim.

PouZivame sezénni potraviny.

Tvida: Jezedel
Skolni rok: 2021/2022

Ucitelky: Veronika Dvoidkova, Martina Hissenova

Mateiskd $kola Slunitko Krupka, Usteckd 80, 417 42 Krupka - Sobéchleby




ZDRAVA SVACINKA,

BY MELA BYT ORIGINALNI, ZDRAVA A MELA BY VYBORNE CHUTNAT!

Nalakejme déti na barevnost, zajimavé tvary a p¥ipravme jim snidané, svaling
nebo obéd jinak nez dosud. Dokonce i druhy zeleniny, které jim nevondi, jim v
téhle podobé budou chutnat! V této origindlni kuchavce najdete inspiraci pro

vase vaveni, které deti jiz uvaily, upekly a hlavné ochutnaly.

P# nakupu a ptipravé jakéhokoliv pokrmu zapojme fantazii a vylarujme na
talii barevné zdzraky, po ktergch se jen zaprasi. O tom, zda dité néjaké jidlo sni
nebo ne, velmi éasto rozhoduje prave to, jak pokrm vypada.

A co je dilezité !!!

Nechme pracovat a pokrmy p¥ipravovat deéti.

KaZdé jidlo, které si dité pipravi samo ma tplné jinou hodnotu, nez kdyz jim to
jidlo pFipravi nékdo jing. Ma radost z vgsledné prace a chutnd mu. VEtsinou sni i

to, co by jinak nejedlo.




SOBECHLEBSKY FARMAR DAROVAL DETEM BIO JABLKA

Béhem kazdodennich vychdzek po okoli se déti od JeZelki postupné skamaradili s

obyvateli ze Sobéchleb, mezi které pat¥i i mistni farmav p. Prochdzka.

Farmdv daroval détem plnou tasku BIO jablek, a ekl jim, Ze pii jejich péstovani nebyly

pouZity Zadna uméla hnojiva a pesticidy.

Spadand jablka jsme pouZili na jableéng zdvin, piresnidavku a trhand jablka na ususeni a
Jjidlo.

JABLECNY ZAVIN

Suroviny:

spadana BIO jablka

listové tésto (domadci nebo kupované)

orrechy

na oslazeni jablek med nebo BIO sirup z jeéného sladu
vanilkovy titinovy cukr

vejce

mleta skotice

kukutiénd krupava strouhanka

Postup:

Vyvilené tésto posypeme kukuticnou strouhankou, poklademe nastrouhand jablka,
prisladime podle chuti, posypeme mletou skotici, priddme orfechy a zavineme. Zavin

propichame vidlickou, potreme rozslehangm vejcem a peleme do zlatova.







CERVE, CERVE, CERVICKU,

NEUBLIZUJ JABLICKU.
JABLICKO BY PLAKALO,

ZE STROMU BY PADALO.




PRACOVNI LIST &.1

Zakrouzkuj suroviny, které jsi pouZil k vrobé jableéného zavinu.




PRACOVNI LIST C.2

Cervik se zabydlel v jablicku jako v domecéku. Obtahni nékolikrat
barevné jablicko — nejprve zelené jednim smérem a potom

cervené druhym smeérem.
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BIO JABLKOVO-BROSKVOVA PRESNIDAVKA

Ingredience:

Jjablka

broskve

vanilkovy lusk nebo tekuté vanilkové aroma
mleta skov¥ice

BIO sirup z jecného sladu

2 [Zice BIO tirtinového cukru
Postup:

Jablka a broskve zbavime slupky, nakrdjime na malé kousky, vioZime do

hrnce, podlijeme vodou (cca 2cm ode dna) a vaime do zméknuti. Potom

pridame mletou skovici, vanilkovad seminka nebo tekuté vanilkové aroma,
2 [Zice tirtinového cukru, BIO sirup z jeéného sladu podle chuti a jesté

povarime cca 5-10 minut. Nakonec rozmixujeme ponorngm mixerem.
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PRACOVNI LIST C.3

Cervené zakrouzkuj ovoce a zelené zakrouzkuj zeleninu.




ZDRAVA SVACINKA - PISKOTOVY DEZERT

Déti ptipravily zdravou svalinku nejen samy pro sebe, ale i pro své

kamarady ze tiidy Medvidki.

Suroviny:
détské piskoty
BIO jablkovo-broskvova piesnidavka
zakysana smetana

tvaroh
BIO datlovy sivup

Postup:

Do misky budeme vrstvit — piskoty, BIO jablkovo-broskvova piesnidavka,

uslehany tvaroh se zakysanou smetanou oslazenyg BIO datlovgm sirupem.

Posypat miiZeme susengm ovocem nebo orisky.







PRACOVNI LIST &4 — JABLECNA SERIALIT,

DOPLN SPRAVNE. JABLICKOVOU RADUL
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Sezénni ovoce plné vitamini - mirabelky

Mirabelky kaZdoroiné dozravaji u cest a rybniki. Jsou idedlnim ovocem

pro zpracovani marmelddy, piesniddvky nebo na ususend.

My jsme si s détmi vyrobily vgbornou marmelddu a jesté nam zbylo na

ususeni @).

Mirabelky jsou tak trochu na okraji zajmu, mozna proto, Ze se v
obchodech p¥ilis neproddvaji a mdlokdo vi, Ze obsahuji mnoho vitamini
(vitamin E, draslik, vapnik, hotlik, Zelezo, zinek), podporuji metabolismus,
posiluji nervovou soustavu i odolnost proti stresu a celkove zlepsuji kondici
organismu. To je urcité dost divodi, prol se vratit z prochdzky s plngm
kosikem nebo taskou téchto plodi ®).

MARMELADA Z MIRABELEK.
Suroviny:

18509 mirabelek (se slupkou i peckami)
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T"'“““'V Zelirov e

BIO Zelirovaci cukr

zdakladem je BIO titinovy cukr
obsahuje jen BIO cukr a pektiny
smés je bez konzervanti
vhodna pro sladké ovoce

baleni vystali na 1 kg ovoce
Postup:

Mirabelky jsme vioZili do hrnce, podlili je vodou (cca 2em ode dna) a vatili do
dplného zméknuti. Odstranili jsme pecky a rozmixovali. Pridali Zelirovaci cukr a
postupovali jsme podle navodu na krabiéce. Marmeladu jsme nalili do #adné

vymytdgch a osusengch zavarovacich sklenic, zatahli vicko a otodili dnem nahoru.




JE NEUVERITELNE, CO VSECHNO SE DA NAJIT NA PODZIM V PRIRODE.
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PRACOVNI LIST & s

Kostkované ovoce — vybarvi podle

VZoru.







HRUSKOVY ZAVIN S KARAMELIZOVANYMI HRUSKAMI

Suroviny:

BIO hrusky

listové tésto (domaci nebo kupované)

80—100 g titinového cukru krupice (dle sladkosti ovoce)
scl vody

mleta skotice

3ks hitebitku

1 vejce

vanilkovy puding v prasku

sekané mandle nebo vlasské otrechy

Postup:

V kastrilku se silngm dnem za stalého michani ptipravime zlatavy az svétle hnédyg
karamel. Zalijjeme malgm mnoZstvim vody a karamel rozvaiime. Piidame ovoce
nakrdjené na malé kousky, mletou skotici a hirebitky. Za oblasného promichani podusime

do mékka, zaprasime vanilkovgm pudinkem a odstavime. Nechdme zchladnout a

pouZijeme.

Listové tésto posypeme nasekangmi mandlemi nebo viasskgmi orechy a nakonec potieme

rozslehangm vejcem.

Mnozstvi cukru na karamel si musi kazdg upravit dle sladkosti pouZitého ovoce a dle

svgch zvyklosti.







PRACOVNI LIST &6 - BLUDISTE




ZDRAVA ODPOLEDNI SVACINKA OD TETY JANY

SVESTKOVY KOLAC SE SKORICOVOU DROBENKOU
Suroviny:

130 g Spaldové mouky

50 g kokosu

1 balitek prasku do peliva

1 bali¢ek polotuéného tvarohu

40 g kokosového oleje

2 vejce

trochu strouhané citrénové kiry

2 [Zice javorového nebo datlového sirupu

10 stiedné velkgch svestek

Drobenka:

2 [Zice kokosu
2 [Zice ttinového cukru
1 (Zi¢ka skoWice

platek masla cca 20 g

Postup:

Ptipravime si drobenku. Kokos promneme s titinovgm cukrem a mdslem.

Mouku smichdme v mise s kokosem a praskem do peliva, pFiddme tvaroh, rozpusténg a

zchladlg kokosovy olej (trochu si nechdme na vymazani formy), vejce, strouhanou

citrénovou kiiru a osladime sirupem.

Tésto rozetieme do vymazané dortové nebo koldtové formy, poklademe svestkami
veznou stranou nahoru, posypeme drobenkou a v troubé vyhiraté na 180° pefeme asi 25

minut.




TVAROHOVO SVESTKOVY KOLAC

TESTO:

- 140 G SPALDOVE (POLOHRUBE) MOUKY
- 70G TRTINOVEHO CUKRU
- 70 G MASLA/HERA
- SPETKA SOLI
- 1,5 LZICKY PRASKU DO PECIVA
- 1 CELE VEJCE
- KURU Z 1 CITRONU

TVAROHOVA NAPLN:

- 2 NiZKOTUCNE TVAROHY
- % SACKU VANILKOVEHO PUDINKU
- 4 LZICE KOKOSOVEHO OLEJE
- 4 LZICE TRTINOVEHO CUKRU
- TROCHU RUMU

SKORICOVA ZMOLENKA

MASLO POKOJOVE TEPLOTY DAME DO MISKY A PRIDAME TRTINOVY CUKR A MANDLOVOU,
KOKOSOVOU NEBO SPALDOVOU MOUKU.

POTE PRIDAME SPETKU SKORICE A RUKOU ZMOULAME AZ NAM VZNIKNE ZMOLENKA.

POSTUP:
TESTO VYMYCKAME DO VYMAZANE KOLACOVE/DORTOVE FORMY, ROZETREME
TVAROHOVOU NAPLN, POKLADEME VYPEVKOVANE SVESTKY REZNOU STRANOU
NAHORU, ZASYPEME ZMOLENKOU SE SKORICI. PECEME 1 HODINU PRI 180° CCA.
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Mrkvovy kolaé ze Spaldové mouky

Suroviny:

175 g celozrnné mouky (hladka spaldova)

q0 g titinového cukru

160 g rozpusténého masla

1 prasek do peciva

(Zicka mleté skotice

rozinky (predem namocené ve vodé) dle chuti

viasské otechy (nemusi bgt — podle chuti a véku ditéte)
150 g mrkve (nastrouhang)

1 nastrouhané jablicko

3 velka vejce

muskdtovy oFisek (stali jen trosku, nastrouhat pro chut a vini)

Postup: Do velké misy nasypte cukr, pFidejte rozpusténé maslo,
vyklepnéte vejce a promichejte. Do smési vmichejte nastrouhanou mrkev,
rozinky a nasekané ovechy. Mouku smichejte s praskem do peliva, skotici
a muskdatovgm ofiskem. Pak postupné suchou smés primichdvejte

k mokré. Vzniklé tésto nalijte do pFipravené formy a pelte 40—45 minut,
nebo dokud se tésto lepi na spejli. Pelte na 180 stupii.



https://www.prosimspinkej.cz/wp-content/uploads/2015/11/mrkvovy-kolac.jpg

Jableéng crumble s rozinkami v rumu

Suroviny:

100 g rozinek

100 ml rumu

7 jablek

2,5 lzice medu

1,5 Izicky mleté skofice
masla na vymazani

Drobenka:

175 g jemnych ovesnych vliocek
5 |Zic tftinového cukru

5 IZic mletych ofech(

125 g masla

125 g celozrnné Spaldové mouky

Postup:

Rozinky vloZte do sklenicky, zalijte rumem a nechte macerovat pres noc.

Jablka zbavte jadrincl a nakrdjejte na mésicky. Promichejte s rozinkami véetné rumu, ve kterém byly
nalozené, s medem a skofici. Jablka rozprostfete do maslem vymazané zapékaci misy (23 x 15 cm).
Prsty promnéte ovesné vlocky, cukr, maslo a celozrnnou mouku. Drobenkou pokryjte jablka. Pecte pfi
teploté 200 °C asi 30 minut.



https://www.prozeny.cz/sekce/recepty-z-jablek
https://www.prozeny.cz/sekce/recepty-z-jablek

Nepelené jableéné kulicky s viockami

Suroviny na 30 kuli¢ek:

Hrst nasekangch ovechit (viasské, kesu, mandle, liskové...)
200 g jableéné piesnidavky/pyré

1,5 hirmku jemngch ovesngch vioéek

1/2 (Zicky mleté skoWice

3 [Zice arasidového mdsla

3 [zice kokosu

Kokos na obaleni
Postup:
Vsechny suroviny dejte do misy a Fadné promichejte.

Cdst miZete obarvit trochou holandského kakaa. Rukama pak tvoirte malé kulitky, které

obalite v kokosu, ptipadné v drcengch o¥iscich, seminkach aj.
Kulicky uchovdvejte v lednici a spotiebujte do Etyv dni.

Kulicky miZete ochutit pokaZdé jinak: ofechy, mandlovgm madslem, susengmi
brusinkami, merurkami, svestkami nebo kousky éokolddy. Stejné tak violky nemuseji byt

jen ovesné, ale tieba pohankové Ci vgZové. MiZeme piidat rum.







ZDRAVE SUSENKY Z OVESNYCH VLOCEK. A BIO JABLEK

Suroviny:

2 hrnky BIO viocek

1 hrnek spaldové celozrnné mouky

7 hrnku trtinového cukru

7% hirnku horké vody s 1 [Zickou jedlé sody
100 g rozehvatého masla

3 velkd BIO jablka na kosticky

posypeme hodné skotici

hovka Eokoldda, viasské ofechy, kesu ovechy... dle chuti

Pedeme do zlatova na 180° cca 25 minut.
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Jjablka

hrusky

vanilkovy lusk nebo tekuté vanilkové aroma
mleta skov¥ice

hvebicek

BIO cekankovy sirup

Jablka a hrusky zbavime slupky, nakrdjime na malé kousky, vioZime do

hince, podlijeme vodou (cca 2cm ode dna) a varime do zméknuti. Potom
pridame mletou skovici, vanilkova seminka nebo tekuté vanilkové aroma,
BIO ¢ekankovy sirup podle chuti a jesté povatime cca 5-10 minut.

Nakonec rozmixujeme ponorngm mixerem.
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