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Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢&i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez prfedchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potrfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovdni, Upravdch, prodeji, pronajimdni, pGjcovani,
sdélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Siteni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce Cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
moZno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni udaji o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pripadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.
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Chtéla bych vyjddrit své diky vSem, kter? se spolupodileli
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UVOD

Hlavnim cilem pfi psanf{ této knihy bylo probudit zdjem détf o vafent.
Recepty jsou velmi zjednodusené a oslovi svoji barevnosti, jednoduchosti
a rychlou pfipravou. Samotny ndzev pokrmu je pro déti motiva¢ni, protoZe
se ztotoZziiuje s jejich pohledem na svét, estetickym vnimédnim a fantazif.

K sepsdnf a dotvofeni téchto jednoduchych receptit mé vedla i pfirozend
potifeba déti spole¢n& néco vytviret a spolupodilet se na piipravé jidel
s dospélymi, at uz jimi jsou pedagogové v matetskych skoldch, vychovatelé
nebo rodi¢e. VZdyt zdjem o jidlo u ditéte povzbudite nejvice tim, Ze mu
dovolite pomdhat s jeho piipravou.

N¢kdy se stane, Ze dité ndhle za¢ne bez jakéhokoli dtivodu odmitat jidlo,
které dfive mélo rddo. To je ta pravd chvile pro vis, kdy mu mtiZete nabid-
nout, aby si ,,samo* pfipravilo pokrm, ktery si z kucharky vybere. Ur¢ité
si zvolf takovy recept, ktery upoutal jeho pozornost veselym ndzvem, ne-
tradi¢ni dpravou ¢i ozdobou, a to i pfesto, Ze obsahuje takové ingredience,
které by jindy odmitalo. Dité si vyzkous{ svoji zru¢nost pfi vafenti, spolu-
podili se na pifpravé pokrmu a mtiZe sledovat, co do jidla patif. Pokud se
takto aktivné dcastni této kulind¥ské chvilky, sni s vétsi chutf jidlo, nad
kterym by jinak ohrnovalo nosik a z mnoha dtvodi jej odmitalo.

Ze své praxe uditelky v matetfské skole mdm zkusenost, Ze se déti s vel-
kym nad$enim vrhaji do takovych ¢innosti, které jsou spiSe vysadou do-
spélych, a pro né tak pfedstavuji néco vyjimecného a nového.

Spole¢né chvilky v rodinném kruhu jsou v dne$nf uspéchané dobé vzdcné.
Myslim si, Ze pfi vafenf se slucuji dva vyznamné momenty, které se nijak
vzdjemné neovliviiuji. D&ti emotivné proZivaji vzdcné chvilky porozuménf
v rozhovoru s dospélymi, vnimajf jejich blizkost a spokojené tvofi néco
skute¢ného. Vafi. Samy nebo spole¢né s dospé&lymi pfipravuji jidlo, o kte-
rém jsou pfesvéddeny, Ze bude chutnat nejenom jim, ale i ostatnim.

UvOD



STOLOVANI

Pohoda u stolu

,»Rozko$ z dobrého jidla ndleZi v§em véktim, viem zemim a v§em do-
bdm a zlistdvd nastésti poZitkem i tehdy, kdyZ uZ nds nemuiZe poté&sit nic
jiného...*

"Tato slova uzil francouzsky $lechtic Jean Anthelme Brillat-Savarin a my
s nim ur¢it¢ budeme souhlasit.

Pfipomertime si také, Ze se Casto fikdvd, Ze jime i o¢ima. Nezbytnost{ tedy
bude soucasné p&kny pohled na prostfeny stiil. A o tom, Ze pohodu u stolu
nevytvéieji jen rozmanité pochoutky, ale pfedevsim my sami svym pfistu-
pem ke stolovidnti, se jiZ kazdy pfesvédcil mnohokrat.

Hovofit o kultufe stolovdni nenf jist¢ zbyte¢né. Je dokonce mnoho zemf,
kde se lidé posuzuji podle toho, jak jedi a chovaji se u stolu. VZdyt jednou
ze sloZek tvoficich nd§ Zivotni styl je i kultura stolovdnf.

Zasady sprdavného stolovani

Vychovu ke sprdvnym stravovacim ndvyktim, ke vhodnému pfiistupu
k problému vyzivy, ke kultufe jidla a stolovdni neni mozné oddélit od
vieobecné vychovy ditéte. Védomi odpovédnosti nuti rodi¢e i pedagogy
zamyslet se nad obsahem této skute¢nosti.

Pfi ndstupu ditéte do mateiské $koly 1ze vypozorovat, k jakym zdsaddm
pfi stolovdni je dit¢ doma vedeno. Nékteré déti Cekaji, Ze je ucitelky
nakrmi, protoZe jsou z domova na tento postup zvyklé. Sikovné d&ti se
ujimaji 1Zice naprosto samostatné, ji pomalu, soustfedéné, po jidle pou-
Zivajf ubrousek.

Pokud chceme vést dité spolecné s rodic¢i k tomu, aby zptisob jeho stolo-
véani odpovidal spole¢enskym zvyklostem, staf se domluvit na spole¢nych
zdsaddch spravného stolovini, které se budou vyZadovat doma i ve $kole.
Pravidla stolnf etikety a slusného chovdnf{ pfi jidle jsou dnes védomostmi,
které velmi potfebujeme. Vzdyt ani ten nejlepsi pokrm by ndm uré¢ité
ve spole¢nosti nechutnal, pokud si budeme pfipadat nejisti, neobratn{
a nezkus$ent.

@
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STOLOVANT

Proto je diileZité ucit se sprivnému stolovdni u rodinného stolu. Vzdyt
pfece vychovani a kultivovani nejsme pouze ve spolecnosti, ale pfedevsim
doma, mezi svymi nejbliz§mi.

Jak uspoiddat narozeninovou oslavu

Jiz pfedskolni dité touZi po spole¢nosti svych vrstevnikil. V matefské skole
se stdvd poprvé pevnym ¢lenem Sir§tho détského kolektivu. Navazuje
prdtelstvi s ostatnimi détmi a zacind se zicastiiovat ,,spole¢enskych po-
vinnosti“. Narozeniny jsou jednou z pfileZitosti pozvat své kamarddy. Na
rodi¢ich pak zdleZi, aby se tato spole¢enskd uddlost nejmensich opravdu
vydafila. Samoziejmé za velké pomoci malého oslavence.

Prvnim dkolem hostitele bude rozhodnout, které hosty na oslavu pozve.
Maminka urc¢it¢ pomiize s vyb&rem a piipravou pokrmil, spole¢né vy-
zdobf pokoj na slavnost a promysli program, ve kterém nebudou chybé&t
spolecenské hry. Nemélo by se stdt, Ze z nedostatku zdbavy skon¢i détskd
spole¢nost u televize.
Pti pfichodu kamarddii nastdvd predstavovdni. VZdy pfedstavime nejd¥i-
ve mladsiho star§imu. Stejné pravidlo plati i mezi dosp&lymi, kde navic
dbdme na to, abychom ptedstavili nejprve muZe Zené.
K narozeninové oslavé patfi i pfeddvani ddrku. Je slu§né podékovat a di-
rek hned rozbalit. I kdyZ se ndm né&ktery nelibf, neddvime to na sobé&
zndt. Pokazili bychom nédv§tévé ndladu. A ta je pfi takové pfileZitosti moc
dulezitd.
Neékolik rad pro malého stolovnika
U nesedej ke stolu se §pinavyma rukama
U nevrt se u stolu a nekopej nohama

nemluv s plnou pusou

a
U nerozklddej rukama tak, Ze pfevrhnes sklenici
a

v jidle se nenimrej a neodklddej na okraj talife to, co ti nechutnd



O 0O 0O 0O 0O O

nehltej, aby t& jidlo netladilo v Zaludku
neskiipej pfiborem po talifi

neutirej si mastné ruce do ubrusu

nemlaskej a nesrkej

nevis-li, jak se pokrm ji, jednoduse se zeptej

pfed jidlem popfej vsem dobrou chut

STOLOVANT



JEDNODUCHE RECEPTY

JEDNODUCHE RECEPTY

Barevné ndpoje

Pomerandova §tdava s kysanou smetanou
pro malého pacienta

Co potiebujeme?

Y litru kysané smetany nebo podmdsli
Y litru pomerancové Stavy

6 dkg cukru

Jak na to?

Stavnaté pomeranée vymackdme a procedime. Cistou $tdvu umichdme
s cukrem a nalijeme do kysané smetany nebo do podmdsli. Hotovy nédpoj
ddme do sklenice a poddvime k obcerstvent.

Jahodovy ndpoj pro &tyfi kamarady

Co potiebujeme?

15 dkg rozmackanych jahod
6 malych celych jahod

4 [Zice bilého jogurtu

Stavu = poloviny citronu
bandn

minerdini vodu

A jak na to?

Umyté celé jahody s nakrdjenymi bandny napichdme na $piz. Rozmackané ja-
hody smichdme s citronovou §tdvou a jogurtem. "Tuto smés rozdélime do skle-
nic, dolijeme minerdlni vodou a poddvdme s ozdobnymi ovocnymi $pizy.

Ovocny ndpoj pro Styfi kamarddy

Co potiebujeme?

15 dkg jahod

4 [Zice pomerancové Stavy
minerdini vodu

sladky sirup nebo cukr

G2



A jak na to?

Polovinu jahod rozmackdme, rozdélime do sklenic, pfilijeme pomeranco-
vou §tdvou a minerdlkou. Ndpoj dosladime sirupem nebo cukrem, dobfe
promichdme a sklenice ozdobime jahodami.

Tiibarevny koktejl ,,Mdjové kot&*

Co potitebujeme?

1 broskvového Kubika
malinovy sirup

20 dkg jahod

4 kopecky vanilkové zmrzliny
150 ml smetany

A jak na to?

Do poloviny sklenic nalijeme broskvového Kubika. Opatrné po sténé skle-
nice pfilijeme do kazdé trochu malinového sirupu. Rozmixujeme jahody
s vanilkovou zmrzlinou a smetanou. Pfes velkou 1Zici smé&s nalijeme do
sklenic, které dozdobime ovocem.

Indicky &aj ,,Pohlazeni od babic¢ky*

Co potitebujeme?

4 sklenice vody

2 sdcky nebo 3 cajové [Zicky cerného caje
2 polévkové [Zice nerafinovaného cukru
sklenici mléka

8 hiebickii

1 skoricovou tycinku

1 cajovou IZicku kardamonovych semen
8 kouski cersroého zdzvoru

A jak na to?

Caj s kofenfm a cukrem zalijeme vafici vodou a nechdme 5 minut louho-
vat. Pfiddime mléko a krdtce povafime, odstavime a okamZité pfecedime.
Podédvdme jej horky, oddélené od jidla, nejlépe jako souddst odpolednf{
¢ajové ceremonie.

G
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JEDNODUCHE RECEPTY

Vonavé mléko na dobrou noc

Co potiebujeme?

1 sklenici mléka

1 Cajovou [Eicku cukru

malou skoricovou tylinku

2-3 hiebicky

2 malé kousky cerstodho zdzvoru
nékolik kardamonovych semen

A jak na to?
MIéko se viemi pfisadami pfivedeme opatrné k varu a chvili povaiime na
slabém plameni. Pfecedime a okamZité¢ poddvame.

Mandlové mléko pro mlsn4 kotata

Potiebujeme jen:
Vs sklenice mandlf
2 sklenice vody

A jak na to?

Mandle hodime na minutu do vrouci vody, scedime a po vychlazen{ olou-
peme. Spolu s vodou je dikladné& rozmixujeme v mixéru, pfecedime pies
pldtno a uskladnime v dobfe uzaviené sklenéné ldhvi v ledniéce. Toto
,mléko* miZeme udélat i z vla§skych ofechtt a rozmixovat do néj jablko
nebo jiné ovoce.

Kokosové mléko z palmového hije

Co potiebujeme?

50 g ovesnych viocek

50 g kokosové strouhanky
2 [Eice medu

150 ml vody

A jak na to?

Vloc¢ky a strouhanku vaffme na mirném plameni za stdlého michdnf 10 mi-
nut. Rozmixujeme a zfedime vodou na poZadovanou hustotu. Osladime.



Jabledny ¢&aj ,,Vonavé osvézeni*

Co potitebujeme?

1 kg jablek

1 tycinku skofice

vceltf nebo pampeliskovy med
kolecko citronu

A jak na to?

Jablka omyjeme a jejich slupky nakrdjime do hrnce, povaiime s ty¢inkou
skofice, osladime v&elim nebo pampeliskovym medem a ochutime ko-
le¢kem citronu.

Jable¢ny ¢aj na zimni odpoledne

Co potitebujeme?
15 dkg susenych jablek
1 kdavovou [Zicku medu
citronovou Staou

vodu

A jak na to?

Susend jablka nakrdjime na pldtky, dime do hrnce, zalijeme vodou a asi
30 minut povaiime. Odvar pfelijeme pfes pldtény ubrousek nebo hadfik,
priddme med a citronovou §tdvu. Dobfe promichdme. Caj mtizeme pod4-
vat jak teply, tak studeny.

Malinové mléko s popcornem ,,Ruzové piticko*

Co potitebujeme?

13 dkg malin

2 [ice popcornu

1 sklenici zakysaného micka

A jak na to?
Jednoduse! Promichejte maliny, popcorn a mléko.

JEDNODUCHE RECEPTY



JEDNODUCHE RECEPTY

Osveézujici ndpoj pro malého sportovce

Co potiebujeme?

500 ml kefiru

1 bandn

3 [Eice citronové Stavy

500 ml stavy =z bilyich hrozni

A jak na to?

Kefir nalijeme do vysoké nddoby. Bandny rozmixujeme nebo rozmackdme
vidlickou. OkamZit¢ vmichdme do kefiru. Pfiddme citronovou $tdvu a do-
lijeme $tdvou hroznovou. Povzbuzujici ndpoj poddvdme mirn¢ vychlazeny
ve vysoké sklenici. Na $pejli mtiZeme napichat riizné ovoce a jako ozdobu
ji poloZit pfes sklenici.

Broskvovy koktejl od $packa z broskvoné

Co potiebujeme?

2 broskuve

3 [Zice medu

Y litru studeného mléka
% litru sodovky
Slehacku

pistdcie

A jak na to?

Oloupané broskve nakrdjime a rozmixujeme s mlékem a medem. Vlijeme
sodovku a promichdme. Koktejl nalijeme do vysokych pohdrii a ozdobi-
me kopeckem Slehacky a sekanymi pistdciemi. Do sklenice pfidime $piz
z nakrdjenych broskvi.

Koktejl na horké letni dny

Co potiebujeme?

2 sklenky ananasové Stavy

2 sklenky grapefruitové Stavy
2 sklenky pomerancovd Stavy

6 pldtki ananasu

kostky ledu se zmrzlim ovocem



+

A jak na to?

Do sklenéného dZbdnku nalijeme vSechny $tdvy, pfidime kostky ledu
a zamichdme. OKkraje sklenic ozdobime cukrem a pldtkem ananasu. Po-
ddvdme s br¢kem.

Jahodové mléko od Cervené Karkulky

Co potitebujeme?

00 dkg cCersroych jahod

2 balitky vanilkového cukru
1 litr mléka

1 kiwi

A jak na to?

Jahody a vanilkovy cukr rozmixujeme, zalijeme mlékem a rozmichdme
do pény. Hotovy ndpoj ozdobime pldtky kiwi, jahodami a piskoty, které
napichdme na jehlice a postavime do sklenic.

Medovi limondda od véelky M4ji

Co potitebujeme?
2 [Zice medu

1 citron

Y litru horké vody

A jak na to?
Med a $tdvu z jednoho citronu zalijeme horkou vodou. Rozmichdme a po-
ddvdme vychlazené s brékem ve vysoké sklenici.

Jahodovy ¢aj Ferdy Mravence

Co potitebujeme?

3 [Eice suseného listu jahody, ostrugin a malintku
Y litru horké vody

1 citron

cukr

JEDNODUCHE RECEPTY



JEDNODUCHE RECEPTY

A jak na to?
Listy spafime na 2-3 minuty v horké vod¢&, vylouhujeme, scedime, osla-
dime a pfiddme citron.

Jogurtovy ndpoj s ovoecnymi lupinky
,Pohosténi pro kamarady*

Co potiebujeme?

4 [Zice visni

1 ldhev jablecné Stavy

2 velké kelimbky kefiru

10 dkg jahod

1 jablko

8 dkg kukuricnych lupinki

Y litru pomerancového diusu

A jak na to?

Visné rozdélime do ¢tyf sklenic a zalijeme nejprve kefirem, pak jable¢nou
§tdvou. VSechno peclivé promichdme a sklenice ozdobime jahodami. Zby-
1¢ jahody a jablko nakrdjime na kosti¢ky a rozdélime do misek, pfidime
kukufi¢né lupinky, kefir a pomeran¢ovy dzus.

Nidpoj sily od baby Jezibaby

Co potiebujeme?

3 kiwi

Y litru_jogurtovo-vanilkového mléka
15 dkg nutelly

A jak na to?

Sklenici s nutellou postavime pfed zpracovdnim do horké vody. Oloupand
kiwi nakrdjime na malé kousky a promichdme s polovinou jogurtovo-va-
nilkového mléka. Zbylou polovinu mléka nalijeme do sklenice s nutellou
a rozmixujeme. Potom pfiddme i mléko s kiwi a v§e dobfe promichdme.
Okraj sklenice ozdobime nakrojenym kole¢kem kiwi.



Ovocné salaty

766

Letni ovocny salat ,,Odpoledni piekvapeni

Co potitebujeme?
2-3 letni jablka

20 dkg jahod

nékolik merunék a tiesni
Ppiskovy cukr

Stavu = poloviny citronu
Spetku skofice

Jak postupovat?
Do misy vloZzime 2-3 letnf jablka nakrdjend na pldtky, 20 dkg oc¢isténych
a nakrdjenych jahod, né€kolik pfekrdjenych merunék a vypeckovanych
tfe$ni. Podle vlastni chuti pfiddime piskovy cukr, citronovou §tdvu a malé
mnoZstvi mleté skofice. Ve zlehka promichime a dime do chladni¢ky
asi na hodinu odleZet.

"Tento ovocny saldit miiZeme pfipravit vobméné s rynglemi, broskvemi,
malinami, pfipadné s ovocem, které pravé zraje.

Jable&ny saldt s mrkvi ,,Pochoutka pro kralicky*

Co potitebujeme?

4 velkd zelend jablka

4 stiedné velké mrkve

3 [Eice loupanych slunecnicovych seminek
1 IEici slunecnicového olefe
1 IEici citronové Stavy

1 [Eici bazalkového octa
1-2 IZicky cukru

mlety bily pepr

petrZelfu na ozdobeni

sil

Jak postupovat?
Jablka rozkrdjime na &tvreky a odstranime jadiince. Ozdobnym noZem je
poté nakrdjime na tenké pldtky a ihned pokapeme polovinou citronové

§tdvy. Mrkev nakrdjime na tenké prouzky. Do sklenice ddme olej, ocet,
cukr, zbylou citronovou $tdvu, pepf, stl, 1Zici studené vody a vidli¢kou
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vie dukladné proslehdme. Pldtky jablek i mrkvové nudli¢ky vloZime do
misy, pfidime zélivku a zlehka promichdme. Saldt nechdme asi ptl hodiny
v chladni¢ce odleZet. Rozpustime mdslo a krdtce na ném oprazime slunec-
nicovd seminka. (Dejte pozor, aby pfili§ nezhnédla, protoZe pfepraZzenim
hotknou). Nechdme je vychladnout. Nakonec saldt rozdélime na porce,
které posypeme oprazenymi seminky a najemno nasekanou petrzelkou.

Ovocny saldt pro mlsné jazycky

Co potiebujeme?

4 kyselefst jablka

1 bandn

2 kiwi

2 pomerance

200 ml kompotu dle chuti
Stdvu z Vs citronu

1 [Zicku mouckového cukru
2 Eice loupanych dyiiovych seminek
A na zdlivku jeste:

200 ml bilého jogurtu

1 [Zici rybizového sirupu

Jak postupovat?
Jablka omyjeme, oloupeme, nakrdjime na pldatky a dime do misy. Potom
je pokapeme citronovou $tdvou, aby nezhnédla. Bandn a kiwi oloupeme
a nakrdjime na kole¢ka. Pomeran¢e oloupeme, rozdélime na dilky a nakra-
jime na kousky. Pfipravené ovoce pfidime do misy k jablkiim a zalijeme
kompotem. Podle chuti pfidime je$té citronovou §tdvu a cukr.
Polovinu dytiovych seminek nasekdme nadrobno a zbytek odloZime na
zdlivku. Saldt dtikladné promichdme a posypeme jej kousky seminek.
Nakonec rozlehdme jogurt se sirupem a nalijeme jej do zvldstn{ misky.
Posypeme jej celymi dyiiovymi seminky a miiZeme pfizdobit Iistky maty.
Zilivku a saldt poddvame zvl4st.

Bandnovy salit s jablky od hodné teticky
Co potiebujeme?

3 bandny
4 jablka



