8.10.2015 — Beseda Zdrava vyZiva ditéte v praxi

Ing. Kamila Metzova — Poradkyné pro vyZivu a zdravy Zivotni styl

Inspiraci na jednoduché zdravé vareni naleznete na www.varilamysicka.cz

Jednoduché maslové
susenky

Budete potfebovat

280g hladké mouky (lze i ptl na ptl s

jemné mletou celozrnnou)

200g masla (lehce povolené)

3 1Zice agave sirupu nebo obilného sirupu
s neutralni chuti (pro mensi déti ryZovy)
na Spicku 1Zicky soli (stil zvyrazni chut’
suSenek, pro malé déti 1ze vynechat)
vanilkovy extrakt (vanilka je exotické

koteni, do roka radéji nepodavejte)

Postup
1. Z uvedenych ingredienci vypracujte

TIP

hladké tésto. Jde to rucné, muizete si ale
pomoci i robotem, ktery ma hnétaci haky.

. Tésto rozdélte na poloviny a z kazdé

vytvarujte valecek.
Valecky zabalte do folie a nechte

ztuhnout v lednici.
Valecky pak rozkrajejte na centimetrové

platky. Ty pak miZete jeSté dotvorit
pomoci razitek na suSenky. Ja jsem si
pomohla obycejnou pali¢kou na maso,

Domaci pohankova kase

Budete potfebovat
(asi 4 porce)

1 hrnek pohanky (délala jsem z krupek,

ne lamanky)

4 hrnky tekutiny (3 hrnky mléka - dala
jsem ryZové + 1 hrnek vody)

2 hrsti rozinek

Skofrici

K oslazeni - co jste zvykli (trochu
pfirodniho cukru, rizné sirupy, med
apod...)

Postup
1. Pohanku proplachnéte, zalijte 4 hrnky

tekutiny. Dala jsem tentokrat 3 hrnky
ryZového mléka a 1 hrnek vody.

. Pridejte 2 hrsti rozinek.

Vaite/rozvaite, dokud pohanka
nezmékne, obcas promichejte. Asi 20
minut. KdyZ mate vice casu, 1ze pohanku

varit jen kratce a pak nechat dojit v teple.
Ke konci pridejte dle chuti skofici a

oslad'te tak, aby vam chutnalo.

kterd mé z jedné strany hroty. Ty utvotily M rkVOVO-j able¢na babovka

na suSenkach tradi¢ni efekt.
SuSenky naskladejte na velky plech

vyloZeny pecicim papirem. Trochu se
zvétsi, proto je neskladejte uplné tésné
vedle sebe.

Pecte na 180 stupiid asi 10 minut. Nesmi
uplné zhnédnout, to uz by byly spalené.
MiiZete je nechat zchladnout na plechu.
Pokud chcete, aby vydrZely déle,
skladujte je v chladu ve vzduchotésné
doze.

Toto mnozZstvi mi Gplné presné vyslo na jeden

velky plech. Pokud vam tésto zbylo, asi jste

suSenky udélali moc tenké.

Budete potfebovat

350g mouky (200g celozrnné Spaldové ¢i
pSenic¢né celozrnné a 150g polohrubé)
100g na jemno nastrouhané mrkve

150g na hrubo nastrouhanych jablek i se
stavou

50g mandlovych platki (mohou byt i
mleté)

1 BIO kypfici prasek do peciva

100ml studené vody

120ml rostlinného oleje

2 vejce

150 -200g prirodniho cukru (cast lze
nahradit obilnym sladem ¢i sirupem,
pripadné stevii atd.)


http://www.varilamysicka.cz/

2 hrsti rozinek
100ml horké vody + rum nebo citronovou

§tavu na namoceni rozinek
1 vanilkovy cukr

Postup
1. V prvni fadé si namocte rozinky. Daji se

namocit do studené tekutiny, trva jim ale
déle, neZ nabobtnaji. JelikoZ se vétSinou
rozhodnu z minuty na minutu, Ze néco
upecu, zalévam je horkou vodou, do které

priddm bud’ rum nebo citronovou St'avu.
Nastrouhejte si na jemno mrkev a na

hrubo jablka. Jablka kolikrat ani neloupu,
nastrouhana slupka v moucniku nijak

nevadi.
Pak vejce uSlehejte s cukrem (pfipadné se

sirupem ¢i sladem)

Pridejte olej, mouku, kyprici prasek do
peciva, vanilkovy cukr, mandlové
lupinky ¢i jiné ofechy.

Vsypte nastrouhanou mrkev, jablka a
namocené rozinky vcetné tekutiny, ve

které se macely. Promichejte.
Smés bude pravdépodobné dost tuha,

proto nam zbyva jesSté pridat cca 100ml
vody. Nékdo by mohl chtit pfidat mléko,
at’ uz klasické, ¢i rostlinné, obycejna
voda ale opravdu staci. Vody pridejte
tolik, aby tésto nebylo moc fidké, ale zas
aby v ném nestala 1Zice. VSe kolikrat
zaleZi na druhu mouky, na St'avnatosti

mrkve a jablek ...
Pak uZ jen tésto vlijte do vymazané a

vysypané babovkové formy a pecte jak
jste zvykli, vétSinou na 170 stupiii po
dobu 50 minut.

Domaci lu€ina
Budete potfebovat
Na 1 misku syra

1 velky kelimek pfirodniho bilého jogurtu
(500g)
1 kelimek zakysané smetany (200g)

trochu soli
nadobu,

sitko/cednik,platynko/kapesnik/plenu

Postup

1.

W

V Cisté misce ditkladné promichete jogurt
se zakysanou smetanou. Lehce osolte.
Détem do 1 roka stl vynechte.

. Sitko poloZte na vhodnou nadobu a

vyloZte platynkem nebo plenou.
Vlijte smés jogurtu a smetany.

4. Nechte odkapat syrovatku nejlépe pres

noc. Ne v horku, ne na slunci. Nedavala
jsem do lednice, syr se nezkazil.

Zdrava tunakova
pomazanka

Budete potfebovat

1 tunidka kousky v konzervé

1 kelimek pfirodniho cottage syra

2 lZice hustSiho bilého jogurtu

3 1Zice jemnych ovesnych vlocek

Na dochuceni hof¢ici, pept, citronovou
Stavu (pro déti vynechat)

Na dalSi ozdobeni - Cerstvou cibuli /
paZzitku / Fefichu apod ...

Postup

1.

Tunaka rozmackejte vidlickou. Pokud

s s v w37

pokud mate tuiidka v oleji a nestojite o
zbytecné kalorie, olej vylijte. Kdyz
pouZijete St'avuy, je pak vhodné
pomazanku zahustit 1Zici ovesnych
vlocek navic, aby nebyla zbytecné ridka.

. Smichejte se syrem cottage
. Pridejte 2 1Zice bilého jogurtu a 3 1Zice

jemné mletych ovesnych vlocek, které

pomazanku zahusti.
Ochut'te, jak vam vyhovuje a také podle

toho, zda chcete dat pomazanku détem.



Tunakova pomazanka bez
mlééného vyrobku

Budete potfebovat
» Tunaka ve vlastni Stavée
* 2 lZice jemnych ovesnych vlocek
* 1 nastrouhanou mrkev
* Trochu oleje lisovaného za studena
* Na dochuceni - pro dospélé trochu
hor¢ice, stl a pepr.
Postup
1. Tunéaka vcetné St'avy rozmackejte
vidlickou.
2. Pridejte 2 1Zice jemnych ovesnych
vlocek.

Ted na jemno nastrouhanou mrkev.
4. Détem pomazanku uZ neni tfeba

w

dochucovat, dospélym pridejte trochu
hofi¢ice, pripadné Spetku soli a pepfe.

5. Na zaveér prikapnéte jeSté trochu oleje
lisovaného za studena, ktery je zdrojem
prospésnych tukii.

Jednoducha brokolicova
pomazanka

Budete potfebovat

* Malou brokolici

+ Cerstvy smetanovy syr bez pfichuté

* Trochu soli na dochuceni (malym détem
nesolit)

Postup
1. Brokolici omyijte a odfiznéte razicky. Ty
pak uvarte nad parou ¢i v menSim
mnoZstvi vody. Pozor, at’ ji neprevafite,
na jeji upravu bude stacit cca 5 minut
tepelné upravy.
2. PrebytecCnou vodu slijte (nebo si ji nechte

na dalsi vareni)
3. Zmeéklou brokolici rozmackejte, pokud

chcete hladkou konzistenci, rozmixujte.
4. Spojte se smetanovym syrem a dochutte

podle toho, pro koho pomazanku
pripravujete.

Domaci Sunkova péna

Budete potifebovat

Mnozstvi na 1 misticku pomazanky
* 100g kvalitni Sunky (dala jsem Sunku z

kratich prs, 96% masa)
* 2 lZice masla (je to asi 40g)
* 1 kelimek ¢i jednu kosticku Zervé
* 2 lZice zakysané smetany (na doladéni

konzistence, mozno i bily jogurt)
Postup

1. Sunku nakréjejte na jemno a pak pomoci
sekacku Ci tyCového mixéru rozmixujte
spolu s maslem a Zervé na kasi.

2. Pridejte asi 2 lZice zakysané smetany
nebo bilého jogurtu, aZ dosahnete Zadouci
konzistence.

Cizrna jako sladké zobani

Cizrnu pres noc namocte, vodu slijte a uvarte ve
vodé do mékka. Jak dlouho zaleZi dle typu
cizrny, v papinaku sta¢i 40 minut, v hrnci nékdy
aZ hodinu a ptil. Cizrna musi byt mékka a
maslova. Pak uz ji jen smichejte se skofici,
medem, pripadné promichejte na panvi s trochou
opecené domaci strouhanky a oslad’te. Cizrna na
sladko je opravdu vyborna.

Zeleninovo-ovocny
moucnik s domaci
¢okoladovou polevou

Na moucnik budete potiebovat

* 500g na jemno nasekanych jablek
* 200g nastrouhané cukety (dala jsem i

slupku)

* 200g na jemno nastrouhané mrkve
(nasekala jsem na jemno v robotu)

» 3 vejce (moucnik lze upéct i bez nich, jen
dejte vice Skrobu)

* 100g orfechi — jemné mleté, mohou byt
liskové nebo vlasské (Ize I mandle nebo
Castecné pSenicné klicky)



100g mouky (mtze byt jakakoliv —
obycejna, bezlepkova, i celozrnnd)
100g Skrobu (Ize kukuFi¢ny i
bramborovy)

150g prirodniho cukru (nebo jiné
alternativni sladidlo)

1 kyprici prasek do peciva (Ize sehnat
prirodni BIO od Amylonu, asi za 4k¢)
Spetku soli

Na domaci polevu budete potiebovat

125ml smetany,

1 tabulku hotké cokolady,

50g masla (siln€jsi platek),

osladit dle chuti, napt. 2 1Zice pfirodniho
cukru, Ize i sirup. Na ochuceni polevy,
pokud moucnik neni pro déti, miZete
prikapnout trochu rumu.

Postup

Smetanu prived'te k varu, odstavte,
pridejte maslo, ¢okoladu a nechte
rozpustit. Promichejte a za obcasného
promichani nechte ztuhnout v lednici.

NamaZte na vychladly nebo vlaZzny kolac.
Postup pripravy moucniku
Mrkev na jemno nastrouhejte, cuketu na

hrubo nastrouhejte, jablka na jemno
nakrajejte.
Vyslehejte vejce s cukrem nebo sladilem

a smichejte se zeleninou a jablky.
Pridejte vSechny ostatni ingredience a

dobre promichejte. Smés je husta, tak je

to v poradku.
Vlijte do tukem vymazané kulaté dortové

formy a pecte na 170 stupiiti cca 50 min
(dle trouby, mtize byt azZ 60 min)
NamaZte pripravenou polevou nebo
jakoukoliv jinou domaéci ¢okoladovou
polevou

Dalsi recepty najdete na webu
VARILAMYSICKA.CZ

www.varilamysicka.cz
Ostatni inspirace také na Facebooku ¢i

Instagramu.

Kamila Metzova
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