Zdravé recepty pro malé déti — Beseda — Domecek, 9.12.2015

Domaci rvzové mléko

100g suché ryZe na par hodin namoc¢te. Ryzi pak pfipadné dolijte trochou vody a kratce povaite. V tuto chvili mazete
piipadné ptidat par datli, které mléko piijemné a ptirozené osladi.

V mixéru dofed’te studenou vhodnou vodou a rozmixujte. Pfeced’te ptes sitko. Ptidejte par kapek oleje lisovaného za
studena a pokud jste nedavali datle, tak lehce doslad’te obilnym sirupem.

Obecné u rostlinnych mlék plati pravidlo — 100g suroviny na 1 litr vody. Mléko vydrzi v lednici cca 3 dny, je lepsi sladit
ho az pfed konzumaci, ma pak mensi tendence se kazit.

Obilny dezert jako zdrava svadinka

Jahly nebo pohanku uvaite ve vodé nebo mléce v poméru 1:3 dle navodu. Doporucuji vafit jen 5 minut a pak nechat v
teple dojit. Rozmixujte do hladka ty€ovym mixérem na kasi a pridejte zakysanou smetanu. Oslad’te dle chuti a dle véku
ditéte. Kdyby byl dezert moc hutny, dofed’te. Naservirujte do malych misticek, ozdobte ovocem a nechte vychladnout.

Citronové suSenky

125 g zmeklého masla , 125g titinového cukru , 250g hladké mouky ( nebo 125g hladké a 125g Spaldové celozrnné) , 2
Zloutky, 2 1zice nastrouhané BIO citronové kiry (Ize susenou), 1 1Zici citronové §tavy

V mise utfete maslo s cukrem, vmichejte citronovou kiiru, §t’avu, zloutky a mouku. Vypracujte hladké tésto a vytvarujte
z n&j bochanek. Tésto rozvalejte na plat o tloust’ce 1 cm (nebo méng). Vykrajejte tvary, rozlozte je na plech
vylozeny pecicim papirem a pecte na 180° (horkovzdusna 165°) asi 15 minut, dokud neza¢nou lehce hnédnout.

Doméci pudink (4 porce)

500 ml mléka (typ dle v€ku ditéte) , 40 g kukutiéného Skrob,

2-3 1zice obilného sirupu (nebo jiné sladidlo), 1 zloutek

Vétsinu mléka si ohfejte v kastriilku. Cast studeného mléka si dejte stranou a rozmichejte v ném cukr, $krob a Zloutek.
Kdyz se mléko bude blizit varu, pfilijte k nému smés se Skrobem a za stalého michani vaite do zhoustnuti. Jakmile je
pudink husty, odstavte ho, neni zapottebi ho dlouho pfevarovat.

RvZovy pudink jinak (dle Dr. Forta, vhodné od 8. mésice)

Budete potfebovat vaienou lepivou ryzi, dusena oloupana jablka, na masle upeceny banan, obilny sirup, ¢erstvé maslo

Smichejte uvedené ingredience ve stejném vahovém pomeéru a rozmixujte. Doslad’te napf. Ryzovym sirupem, ke konci
pridejte par kapek panenského olivového oleje.

Mandlové mléko

Budete potiebovat 5dcl vody, 100g neloupanych pfedem namocenyc mandli (min. 5 hodin)

Naocené mandle slijte a vlozte do vlazné vody, kterou jste nalily do mixéru. Mixujte dokonale, asi 2 minuty. Prefiltrujte
pres husté plastové sitko. Podavejte. Vhodné od 18 mésict, piedem otestovat po 1zickach



Ovocné tvarohové knedliky (Od 1 roku, asi 12 knedliki)

2 7loutky (Ize i s 1 celym vejcem), 80 g masla , 2 1zice cukru (dala jsem pfirodni, mtzete i vynechat ...), 250 g
mekkého tvarohu (dala jsem klasicky v kostce), 200 g polohrubé mouky (muzete i pil napil s jinou moukou, tfeba
celozrnnou), Spetku soli, asi 250 g ovoce.

Z uvedenych ingredienci vypracujte tésto. Nechte ho chvili odlezet v lednici a pak utvoite valeéek, ktery rozdélte na 12
kouskii. Z kazdého kousku utvoite placku, do které zabalte kus ovoce a vytvarujte knedlik. Vafte v mirné€ osolené vodé
5-7 minut.

Spenitova polévka s polentou (od 6 mésicii)

2 vétsi hrsti Spenatovych listti, 1 1Zici polenty (expres - je hotova do 1 minuty) , 1 uvafeny zloutek , vodu nebo
vyvar dle potfeby, Par kapek oleje lisovaného za studena

Spenatové listy zalijte horkou vodou jen tak akorat, aby byly ponofené. Povaite par minut a zasypte asi 1Zici
instantni polenty (kukufi¢na krupice) Povaite par minut do zhoustnuti. Rozmixujte do hladka.
Nakonec do polévky vmichejte utfeny dostatecné uvareny zloutek a obohat’te par kapkami oleje lisovaného za

studena.

2 porce- 3-4 ruzicky kvétaku , asi 3 1zice jdhlovych vlocek, 1 zloutek , zeleninovy vyvar (nebo voda)

Razicky kvétaku zalijte domacim zeleninovym vyvarem tak, aby byl ponoteny. Vody dejte rad¢ji méné, dotedit
na konci mizete vzdy...Pfived’te k varu a zasypte 3 1zicemi jahlovych vlocek. Povaite do zméknuti kvétaku,
max. 10 minut. Pfidejte Zloutek, rozmixujte do hladka a jesté provaite.

Bramborova kaSe s pohankou
Do zakladni horké bramborové kase pridejte na jemno nastrouhanou kratce napaienou mrkev, drobn¢ nakrajenou
zelenou petrzelku a par 1Zic varené pohanky. Podobnym zpisobem miZzete vytvaiet tzv. nastavované kase, kdy

kombinujete brambor + obilovinu nebo brambor+lusténinu. Napf. bramborova kase smichana s dobfe uvafenou
cervenou ¢ockou.

Domaci pribinacek

Budete potrebovat 1 vanicku tvarohu , 1 kelimek smetany ke Slehani (31%) , 2 BIO vanilkové cukry (nebo 1Zicku
prirodniho vanilkového extraktu a dle chuti nap¥.obilny sirup, med)

Smetanu mtiZete predem uslehat, ale nemusite. Vymichejte ji Slehacem do hladka spolu s tvarohem a doslad’te dle chuti
a veku ditéte. Tradicni chuti docilite pfidanim domaciho vanilkového nebo bio vanilkového cukru, miZete ptidat trochu
prirodni vanilky a osladit obilnym sirupem nebo medem.

Jednoducha brokolicova pomazanka

Pro malé déti miZete zcela jednodusSe zajimavou a zdravou pomazanku vyrobit tak, Ze uvafrite rizicky brokolice
(nejlépe nad parou do mékka), ty pak diikladné rozmackate a smichate s Cerstvym syrem typu gervais nebo Lucina.

Tvarohové ty¢inky

Vypracujte té€sto ze 125g masla, 125g hladké mouky (muze byt i ¢asteéné celozrnnd) a 125g tvarohu. Tésto nechte
vychladnout v lednici. Pak jej rozvalejte na plat max 0,5cm tlusty a vykrajujte tvary nebo tyCinky. Potiete roz§lehanym
vejcem a ozdobte kminem, paprikou, seminky, syrem atd. Peéte na 190 stupnti do zezlatnuti, asi 20 min. Tyto ty¢inky
jsou dobré k zakousnuti napt. Ke krémové zeleninové polévce.

V pripadé dotazii se na mé miiZete obratit, dalsi recepty najdete na webu
www.varilamysicka.cz

Ing. Kamila Metzova, zdravy Zivotni styl v praxi, mail: kamila@varilamysicka.cz
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