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Velka svacinkova bichle

Kuchti.me skvélou svacu na Razdy (Skolni) den 190x jinak




Rekli o bichli

Co o nasi Bichli rikaj

Velka svacinkova bichle

i ti, Rdo ji uz maji?

Margit Slimakova §3 doporuduje Velka svaginkova bichle.
5. prosince 2019 - §

W

Ve zkratce: UZasny a krasny receptar. Detailng&ji: skvéla sbirka doporuéeni a
receptl pro déti na svadinky. Recepty jsou ze skuteénych potravin, fazené podle
roc¢ni doby, svacinka vzdy s dostatkem ovoce a zeleniny a to vSe jesté lakavé
servirované ve svacinkové krabic¢ce a pfipravené ve spolupraci s Alexandrou
Kostalovou, vedouci projektu Zdravé Skolni jidelna. Za mé aktuélné nejlepsi
prakticky radce pro pfipravu détskych svacinek. Doporucuji!

Podrobnéjsi recenze od blogerek Ctete na
. Maminkoutek.cz, 3 pod 30, Kagabi
. pohorky a Mammas.cz.

Holky, jsem z Vasi bichle nad$ena! Dochazela mi totalné inspirace ohledné svacin
a vecefi a u Vas jsem ji nadla. Zatim se mi dokonce dafi i drZet tydennich plant a
je to parada. Jen by za mé jes$té mohl nékdo nakupovat ).

Jednoduché, rychlé a chutné recepty z bézné dostupnych surovin, to vSe
posvéceno vyZivovymi specialistkami, coZ je pro mé velmi ddlezité. Co vic si prat.
Tyto dobrltky rozhodné nepfipravuji jen pro své dva malé poklady, i ja se olizuji
az za uSima. 2 Dékuji Vam za skvéle odvedenou préci!

b

Velka svacinkova bichle je "boZi pomocnik" & a hodné usnadni premysleni pfi
pripravé pestré stravy pro Skoldka a vlastné i pro zbytek rodiny .. Dékuji za
snahu, kterou jste ji vénovali. Jde to hodné poznat, Ze je vytvorena s laskou a
poctivé @

O

UZasna inspirace, i kdy? je$té nemam dité $kolniho véku. Madm dvouletou, v jidle

dost ndro¢nou dceru, a pritele, kterému je potfeba chystat jidlo do zaméstnani, a
bichle mi s pfipravou jidel dost usnadriuje Zivot. Jsem moc rada, Ze jsou svaciny

pFipravovany z dostupnych b&Zznych surovin a nemusim ptlku véci b&Zet
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Lenka Soukupova §3 doporuduje Velké sva&inkova bichle.
19. ledna - §
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Alena Horaékova 3 doporuduje Velké svadinkova bichle.
28. ledna - §

Tana Kolarova B3 doporuéuje Velka sva&inkova bichle.
10. ledna - §
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dcefi chutnaji a sni je. Za mé zatim nejlepsi kniha s recepty pro déti.

Sasa Koordinator §3 doporucuje Velka
svacinkova bichle.
35 min

4

Asi to znédme vsichni, nejdrive se tésime jak krasné svaciny
budeme détem pripravovat a pak to sklouzne do stereotypu.
Sunka, syr, syr, Sunka. A tady je velky tahék na svaciny na cely
rok. Vétsinu ingredienci mate bézné doma. A nadherné je, ze
vidite, z ¢eho se ma svacina skladat a Ze jeji soucasti ma byt
vzdy zelenina nebo ovoce. Diky, Ze mi uspofite ¢as nad rannim
premyslenim.

)

Pred tydnem jsem si zakoupila PDF, k dneSnimu dni jsem vse
postupné procetla a je to krasa! 2 Moc se mi libi fotky, vSe
krdsné naaranzované, az se sliny sbihaji . Zatim je dcera jeste
mal3, ale uz postupné nékteré svacinky vyzkousime > dekuji.

Magda Klapetkova §3 doporuéuje Velka
svacinkova bichle.
12 min
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' Recenze najdete na nasem Facebooku,
- dal$i pak na Instagramu.

A

Napadity, inspirativni a barevny receptar, u kterého se mi
sbihaji sliny. Mame jesté predskolni déti, ale urcité
svacinky vyuzijeme na nasich vyletech. Velmi doporucuiji!

Diky za inspiraci

Bichle mi troSku vytrhla trn z paty. Nedavno jsem si fikala, jak by bylo super
nestat kazdy den pred lednickou a fesit, co dam synovi do krabicky, protoZze s
nastupem do Skoly nastal ¢as svacin 2x za den v mé rezii.

Chci zdravé a zdrover chutné svaciny a taky pestré. Ne denné rohlik/chleba s
nécim 5x tydné. Je mi jasné, Ze nékteré napady neuspéji u néj, ale urcité budou
chutnat mensimu, ktery ji zatim v§e. Bichli beru i jako inspiraci pro svaciny pro
nas rodice, ktefi se zanedbavame pod navalem vSech povinnosti. Zaujalo mé, Zze
nékteré recepty zaberou &as, ale zarovett mizou fungovat i jako vedefe/obéd.
CHystadm se postupné zkusit vSechny recepty.

Cenim si, Ze u kazdého receptu je krasna, barevna fotka a syn si podle fotek
vybira. A t&$im se na krabicky na svaci, maji super velikost, praktické uzavirani a
zaujala mé moznost vloZit fotku pod vicko.

A je mi sympatické, Ze nejde jen o sbiru receptd, ale zajimali jste se i sloZeni,
nevynechali jste alergiky. Diky

G

Velka svacinkova bichle

Dneska se mi dostala do ruky. Moc za ni dékuji. Pfecetla jsem
tvod, ktery je psany velmi hezkou humornou formou (ono
ostatné celé kuch.time je protkané krasnou humornou
cestinou).

Upfimné jsem preskocila par stranek, protoze jsem byla nejvic
zvédava na néjaky ten receptik. No a rovnou jsem narazila na
svacinku z pita chleba - o kterém jsem dnes rano mluvila, Ze se
ho potfebuji naucit délat. A pfimo u néj je link na recept. To je
uzasny.

Ano, pfiznavam, nejsem dité a malé déti nemam. Jednoho
skorodospéléka a jednoho dospélaka. Nicméné s muzem
Casto jezdime "ven", takZe svacinu velmi vitame, abychom
nebyli odkazani na kupovaa jidla.Z toho jasné vyplyva, ze
svacinové recepty se zrovna tuze hodi. &)

Dékuji moc za krasnou knihu, za milé privodkyné, které
opravdu krasnou formou pisi o tom dulezitém.

At se Bichli dafi!!! =z a celému Vasemu tymu taky!

Alena Z Tymu Netbag

Katefina Pankova % doporucuje Velka
svacinkova bichle.

Pred 1 hodinou

[ e

Alena Bartosova B3 doporuduje Velké svadinkova bichle.
16. prosince 2019 - §

Aika Rebelia Nowa » Velka svacinkova bichle
23 min


https://www.facebook.com/pg/skolnisvaciny/reviews/
https://www.instagram.com/svacinkovabichle/
http://www.maminkoutek.cz/2020/01/recenze-velka-svacinkova-bichle.html
https://www.3pod30.cz/recenze-velka-svacinkova-bichle-aneb-konec-rohliku-s-maslem/
https://kacabipohorky.cz/post/velka-svacinkova-bichle/
https://kacabipohorky.cz/post/velka-svacinkova-bichle/
https://mammas.cz/velka-svacinkova-bichle-napady-na-kazdodenni-svacinky-pro-male-i-velke/
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Uvod Velké svacinkova bichle

Uvod

Mila svacinkarko, mily svacinkafi,
dékujeme za zakoupeni Velké svacinkové bichle. Véfime, ze Ti bude délat jen radost.

,Kdo jsme?*

Paja a Veru, tési nas! Jsme dvé kamaradky a byvalé pracovni partacky. Obé jsme
nyni full-time mamy, které se rozhodly, Ze je na ase se oprasit od nanosu pisku
z piskovist a vytvofit néco smysluplného pro nase (a nejen nase) déti.

: N Paja Mihringova — v roce 2013 jsem spoleéné se svym muzem
' Tomem zalozila kulinarsky BlogKuchtime.cz. Miluju vafeni, nemistny
" humor, svou rodinu a kamarady a moc rada lektoruji pro déti i dospélé.

Veru Bricha€kova — s Pajou jsme se poznaly a otrkaly v korporatu
A a opét jsme spolu zacaly pracovat v roce 2019 pravé na Bichli. Dobré
jidlo, pohoda, spolehlivost a moji tfi kluci (z toho 1 manzel) = to jsem ja.

Pro¢ a jak kdysi vznikl BlogKuchtime.cz se doctete na strance O nas.

,Tykejme si“

Protoze Bichle vznikla na zakladé diskuzi kamaradek a pfedavanim formou Ty a Ja,
dovol, abychom i Tobé tykaly. | kdyz autorky jsme dvé, recepty piSeme formou dialogu
Ty a Ja. Prijde nam to osobnéjSi a bereme to jako sdileni zkusenosti jedné Ci druhé.

,Proc Bichle? Proc¢?!”

Bichle vznikla z naprosto jednoduchého divodu — mame rady nase déti a zalezi nam
na tom, aby se mély dobfe, a to nejen po strance duSevni potravy, ale prave i té
skutecné. Nejsme expertky na vyzivu, a proto jsme si pfizvaly pomocnou silu pfimo
z oboru — Mgr. Alexandru Kostalovou. Jinak se pfi vareni fidime zdravym selskym
rozumem a tim, co nam chutna. Jidlo ma byt pozitek, ne trest.


https://receptypanicuby.cz/o-nas/
https://receptypanicuby.cz/

Uvod Velké svacinkova bichle

Rika se, Ze laska prochazi zaludkem, a my souhlasime. Chceme totiz, aby bfisky
nasich nejmilejSich prochazely véci dobré a kvalitni. CoZz mnohdy neni uplné legrace
vymyslet.

Rady bychom nase déti naucily, jak se spravné stravovat a jaké suroviny jsou dobré
nebo zlé. Jinymi slovy chceme v nich péstovat spravné stravovaci navyky, které

v dospélosti jako kdyz najdou. Samy to zname dost dobfe a ruku na srdce, jak jsi na
tom Ty? My dospéli se také Casto odbyvame a uz snidani zabijime tim, Ze si misto

snidané dame kafe a nazdar. Znas to? Nic moc zdravého? Ti nasi tvorecci v lecCem
zrcadli nas dospélaky, jidlo nevyjimaje. Proto musime zacit u sebe a jit pfikladem.

Spatné stravovaci navyky, rostouci obezita a s tim spojené civilizaéni nemoci se
netykaji jen nas dospélych, ale stale Castéji pravé uz i menSich déti. Ato je vazné
problém. TakZe Sup a pojdme ohybat proutky, dokud jsou mladé!

Pokud i Ty patfiS k nam, co si obCas nevédi rady a pfivitaji inspiraci, je e-kucharka
urCena prave pro Tebe. Vitame jak maminky, tatinky, tak ale i jakékoli pecujici, kterym
neni stravovaci osud détiCek lhostejny.

Co Té na nasledujicich strankach ceka?
Zactneme Casti zvanou Svacinkaruv pravodce e—kucharkou. Tu si poctivé procti,

abys védél/a, jak kucharku vytéZit na maximum. Najdes$ zde dulezité informace o tom,
jak by spravna svaca méla vypadat a to pékné v jednoduché srozumitelné kostce.

Po troSe té teorie Té Cekaji hned dva obsahy s recepty. Jeden Té zavede do
tydennich plantd a druhy naopak do receptt podle kategorii.

Pak uz na Tebe Cekaji recepty! Tésit se muzes na 175 svacin a 15 speciald.
Ty doplfiujeme i o dalSi tipy na potraviny, kterymi svadinky dolozit.

Tva Paja a Tva Veru

PS. Budeme rady, kdyz nam napise$ (bichle@blogkuchtime.cz), pokud narazis
na né&jakou chybku, nesrovnalost. Stale se u€ime a ladime e—kucharku k naprosté
dokonalosti pro nas vSechny.


mailto:bichle@blogkuchtime.cz
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Svacinkaruv pruvodce e-kucharkou

Jedeme v tydennich planech
Mozna Té prekvapilo, ze je fazeni receptl po tydnech.

Jelikoz jsou svacCinky primarné pro Skolaky, tak pro¢ to neudélat po tydnech Skolniho
roku, at je to taky krapet tematické a hlavné pro nas svacinkare praktické?

ZaCneme pekneé prvnim tydnem v zafi a skonCime poslednim v Cervnu. Tydenni plany
jsou rozdélené podle ro¢nich obdobi nasledné:

11 podzimnich tydnt
9 zimnich tydnu
11 jarnich tydni

Dohromady tu tedy mame 175 receptl rozdélenych do 35 tydnu. Ale receptl je 1907!
Ze to n&jak nevychazi? Spravné!

Ve Skolnim roce jsou ruzné svatky a prazdniny, takze pro Tebe mame 15 receptl na
specialni pfilezitosti. Najdes tu specialni recepty k svatku, narozeninam, na Mikulase,
Vanoce a Velikonoce.

Urcité Té nenutime, abys jel/a jednu svacinu za druhou, tyden po tydnu. Vzdycky mas
moznost se prekliknout i do seznamu, kde jsou recepty fazeny podle kategorii a vybrat
tak néco konkrétniho, co ma Tvé ditko rado. Mozna si prosté oblibis jen 20-30 favoritd,
které budes tocit dokola cely rok. Jsme si jisté, ze kazdy si tu najde to své.

Stejné tak to plati u nasich doporuceni, ¢im svacinku doplnit. Ber to pouze jako
inspiraci. Zijeme ve svété alergii, intoleranci a blihvi &eho. Déti maji sva obdobi jedeni
a nejedeni urcitych surovin, tak zkousej, vybirej, zkratka bud' kreativni! Odpovéd

od malych stravnikl se vétSinou dostavi hned v zapéti.


#
#
#
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Co by mela idealni svacinka obsahovat aneb trocha teorie nikoho nezabije

Informaci o tom, co je zdravé a nezdravé, jsou vSude mraky. Mozna i reSis, jak je to

s tim cukrem/necukrem, lepkem/bezlepkem, laktézou/bezlaktézou a dalSimi. Do toho
medialni masirovani a prasatko aby se v tom vyznalo. Zda se to jako veéda, ale veéda to
vubec neni, staCi se zastavit a zaCit pouzivat svuj vlastni rozum.

Ano, je spousta déti, které trpi celiakii (nesnasenlivost lepku), cukrovkou,
alergii/intoleranci na mlé¢né vyrobky nebo jinymi potravinovymi alergiemi a u nich je
samoziejmeé potfeba dodrzovat urcité zasady, to bez diskuzi.

U ostatnich déti, které nemaji zadna vyzivova omezeni, jsou ale pravidla stravovaci hry
vlastné vcelku jednoducha. Tak pojdme na to!

»~Nenutme déti do jidla"

Na zacCatek jeden tip, ktery se nam dost osveédcil, a to je nenutit déti k jidlu. ProC se Ti
to vyplati?

Jednak se jim jidlo nezprotivi — tady ruku na srdce, asi by se Ti taky nelibilo, kdyby Ti
nékdo fikal: ,Ted musi$ snist housku s tunakovou pomazankou, jinak neptjdes ven!*
Svaca se mulze zabalit s sebou ven a je to, vSak ono ¢asem vyhladne. Nebo tfeba
ditko zrovna neni v kondici, muze byt unavené, mize se v ném klubat néjaka virdza,
nebo si prosté potiebuje jen trochu dachnout. Ale samoziejmé nesmi hlad dohanét
mlsanim néjakych nezdravosti.

Zkratka bézné prospivajici dité jeden den bez jidla pfezije a jen tak bezdlvodné
hladovét nebude. Pokud neni problém nékde jinde, hlad se dostavi sam.

Pokud jsi vyzivovy fanda a tato problematika Té zajima, pak Ti mizeme doporucit
dokument vydany Statnim zdravotnim ustavem v roce 2018 s nazvem

VyZiva na vlastni pést, kde je vSe podstatné krasné prehledné zpracované na pouhych
15 strankach.

Jestli ale mas, stejné jako my, radsi véci opravdu jasné a struéné, pojd se s nami
podivat na to, jak si jednodusSe zafidit spiz pro zdravé svacinkovani.


https://www.zdravaskolnijidelna.cz/system/files_force/documents-for-download/web_vyziva-na-vlastni-pest.pdf?download=1
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Pitny reZim

Ministerstvo zdravotnictvi radi, Ze déti Skolniho véku by mély vypit zhruba 1,5-2 |
tekutin denné. Nicméneé i u piti bychom stejné jako u jidla respektovaly potreby ditéte
a pfehnané ho nenutily. Samoziejmé jakékoliv extrémni vykyvy, at uz nadmeérného ¢i
nedostatecného pfijmu tekutin, je dobré sledovat a pfipadné konzultovat s Iékafem.
Kazdy rodi€ zna své dité nejlépe a mél by tedy byt schopen jakékoliv vyrazné zmény
vypozorovat.

To vS8ak neznamena, Ze bys svému Skolakovi nemél/a pfibalit ke svace néjaky napoj.
Jaky by to mél byt? Tady je pfehled téch, které radime pod znacku ,ideal”:

> (Cista, neslazena, neperliva voda (pro zpestfeni Ize pfidat bylinky — matu,
meduriku nebo kousky ovoce — citron, jahody, pomeranc aj.)

neslazené Caje (skvélé mohou byt ovocné nebo smési €ajl bylinnych)
fedéné ovocné a zeleninové Stavy (pozor na ty ovocné, jsou plné cukru,
o kupovanych dzusech ani nemluvime)

A

Chutové navyky v détech utvafime tim, co jim davame od narozeni, samy z principu
sladkou chut nevyzaduji. Pokud jsi tuhle fazi uz prosvihl/a, nevés$ hlavu a zkus svému
Skolakovi zitra rano dat do Caje jednu kostku cukru misto dvou. Uvidis, Ze ani nemrkne
a postupné se tfeba dopracujete k ¢ajim neslazenym.

Sacharidy

Pitivo bychom méli. Pojdme se podivat na sacharidy, kam patfi i pravdépodobné
nejdiskutovangjsi cukry. Témeér na kazdé potraviné z obchodu najdes tabulku s
vyzivovymi hodnotami, kde je polozka “sacharidy” a hned pod ni ,z toho cukry®. O co
Pokud je jejich hodnota témér totozna, kupujes v podstaté jen cukr, ktery je vyzivové
naprosta nula.

Mezi sacharidy patfi predevsim vSechny obiloviny, pecivo, téstoviny, ryze apod. Zde je
dulezita pestrost a kvalita. Proto v nasi Bichli najde$ svaci z riznych druht mouky

a obilovin — od jahel, pfes ryzi az po quinou. Takeé je fajn zafazovat celozrnné potraviny
a suroviny, at' uz pecivo €i mouku na peceni, ktera jde do kolacl krasné kombinovat

s bilou moukou, neb ta je vyzivove tak trochu prazdna.

¢
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Cim vlastné sladit? To je otazka, kterou si pokladame uz nékolik let, protoze mame
rady sladkou chut, ale zaroven nechceme ladovat sebe ani déti zbyteCnym cukrem.
Navic je to posledni dobou i dost medializované téma, takze €lovék uz vibec nevi
¢emu ma vérit a kde je pravda, jestli vibec nékde je. Z nasi strany tedy k cukru par
pravidel, kterymi rozhodné nic nezkazis a budou jen ku prospéchu.

>

Cim méné, tim Iépe — neni potfeba davat do kola&t a buchet 200, 300 gram(
cukru, jako to délaly nase babiCky. Staci tfeba 50 a kdyZ ma nékdo potrebu si
osladit Zivot, tak si kousek kolace muze pocukrovat dodate¢né. U pecenych véci
skvéle sladi nékteré druhy ovoce, domaci zavareniny, rozinky, datle, a;.

Idealni sladidlo neexistuje — je to tak. Zadné nejlepsi sladidlo neexistuje.
Zkratka, kdyz sladit, tak jde hlavné o mnozstvi. Co se ty€e sladidel, my jsme si
oblibily tfi favority, které mame vzdy doma. Je to med, javorovy sirup a cukr na
peceni (mouckovy a domaci vanilkovy), a to jsou i hlavni sladici aktéfi v naSi
Bichli.

Cukrovou zakernosti jsou napoje — jak bylo uvedeno vySe, détem staci voda,
neslazené Caje a oblas tfeba vyzdimat pomeranc. Vétsina kupovanych napoju je
nabouchana pfidanymi cukry, staCi mrknout na obal, zadné slozitosti v tom
nehlede;j.

V neposledni fadé zlaté pravidlo, a to je omezit nakupy sladkosti — ,To ses asi
zblaznila, ne?“ Ale véf nam, co neni doma ve spizi, neni ani v zaludku Tvého
prcka. A mezi nami, najit v dnesni dobé v obchodé sladkost, ktera neobsahuje
spoustu dalSich chemickych a éckoidnich dobrutek, to je teda kumst. BohuZel,

i kdyZ je na obalu napsano bez cukru, v mnoha pfipadech to tak vibec neni.

A ve finadle mozna rychlejSi nez lupou zkoumat sloZeni na obalu bude, kdyz hodi$
na plech néjaky kola€ nebo domaci susenky, kde je slozeni jasné.

Nékdy se stane, Ze neni Cas a pro tyto pfipady méj v zasobé susené ovoce

a ofisky, které muze$ pro zpestreni pfihodit Skolakovi do krabicky, klidné

i s kouskem kvalitni hofké ¢okolady. To bude koukat jako stva z praku! :)
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Ovoce a zelenina

Pokud jde o zeleninu, tady se meze nekladou. :) Rozparadit se mazes, jak chces,
zeleniny neni nikdy dost. Idealné by méla byt soucasti kazdé svaci, proto ji najdes
v doporucenich u témér vSech svacin.

U ovoce jen pozor na mnozstvi, je v ném spousta cukru fruktozy, takze by se jim
mladatka neméla ladovat od rana do vecera.

Tuky

DalSi ¢asti svacCiny jsou tuky, ty mame hodné (nenasycené) a méné hodné (nasycené).
U nich jde spiSe o kvalitu, ne tolik o mnozstvi, jako tomu bylo u cukru. Stejné jako

u sacharidul i tuky jsou uvedeny v nutri¢ni tabulce na obalu potravin. Zde sleduj, aby
téch nasycenych bylo co nejméné.

V kazdém jidle by mély pfevazovat tuky nenasycené — najdes je napfiklad v kvalitnich
rostlinnych olejich, ofeSich, seminkach, rybach, ale tfeba i v avokadu.

Ty nasyceneé se vyskytuji pfevazné v mlécnych vyrobcich, coz ale neznamena, ze
kousiCek kvalitniho masla na chleba je Spatné. Ba naopak, rozhodné je to lepSi nez
margarin.

Co je fajn mit ve spizi? Kvalitni olivovy a fepkovy olej, ofechy, seminka, mlécné
vyrobky, maslo (pfipadné i pfepusténé), ryby (at uz Cerstvé nebo v konzervé), pro
zpestfeni zafadit avokado.

Bilkoviny

Na poslednim misté tu mame bilkoviny, ale o to vice jsou dulezité. Bilkoviny najdes

v potravinach puvodu zivo¢isného (mlééné vyrobky, vejce, maso, ryby) i rostlinného
(lusténiny, ofechy, seminka). JelikoZ déti maji v obdobi rastu zvySenou potfebu
kvalitnich bilkovin, je dllezité, aby tyto potraviny byly ve svacinkach zastoupeny. Navic
kromé bilkovin obsahuji nejen vySe zminéné sacharidy a tuky, ale také spoustu
vitaminU, minerall a vliakniny.

TIP: Bezva nastroj, jak se v tom vSem zorientovat je i tento Zdravy talir, pfipraveny
PharmDr. Margit Slimakovou, ktera je odbornici na zdravotni prevenci a vyzivu.


http://www.healthyplate.eu/cz/
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Sportovci a dny zvysené namahy

Nékteré dny ve Skole byvaiji fyzicky namahaveéjsi nebo je Tvé ditko sportovné zalozené
a ma tfeba po Skole riizné tréninky. Je dobré myslet i na toto a pfizpUsobit tak svacu
jeho potfebam. Co to znamena? Svacinka se da skvéle doplnit vyZivové velmi
kvalitnimi dobrttkami, které sportovce nakopnou a pomuzou mu prezit naro¢ny den.

Pfipravily jsme pro Tebe specialni stranku se surovinami vhodnymi k doplnéni
svaciny.

Zkus ke svacince pfilozit napfiklad hrst ofiSki nebo suSseného ovoce/zeleniny. Jde

o skvely zdroj zivin a déti je mnohdy velmi rady kfupou. Vyborné jsou suSené Svestky,
banany, tfreSné, brusinky, jahody, ananas nebo ze zeleniny napfriklad mrkev, celer,
petrzel, fepa a mnoho dalSiho.

Jak velRa svacina je idealni svacina?

Zadny strach, nebudeme tu spole&né poéitat kalorie a vazit kazdou surovinu, kterou
budes davat ditéti ke svaciné. To je cesta do pekel. Pojdme si ten zivot udélat
jednodussi a hezcCi! Dobra, nejaka Cisla tady uvedeme, ale to jsou takova ta obecné
znama, Cisté pro predstavu a lepSi orientaci v této problematice.

A pro€ nebudeme nic pocitat? Déti jsou ve vyvinu, kazdé je jiné, kazdeé je jinak
pohybove aktivni, atd. Krome toho jinak velkou svacu zbasti desetileta holCiCka hubena
jak lunt a jinak velkou desetilety statny hosik.

Nicméné je dobré pfipomenout, Ze Bichle je primarné psana pro stravniky na prvnim a
druném stupni zakladky, tedy pro déti ve véku od 6 do néjakych 15 let. Recepty ale
muzes vyuzit i na odpoledni svacu pro déti nebo tfeba jako inspiraci pro Tvou vlastni
svacinku do prace.

Jaka je idealni porce?

My to vidime tak, ze kazdy rodi€ zna své dité nejlépe a zhruba vi, jak moc ji nebo neji.
NejlepSi metodou, jak porci stanovit, je to prosté a jednoduSe zkouset. Jeden den

udélej svacu a odpoledne mrkni do krabi¢ky, co se vratilo. Je vymetena a Tvuj Skolak

doma slidi jak pes slidi€? Druhy den udélej svacu vétsi. Kdyz se v krabi¢ce objevi

zbytky, na dalSi den svacu maliCko zmensi. Je jasné, ze tim, jak se déti vyvijeji

a rostou, bude se jejich potfeba a mnozstvi jidla ménit. Jen s tim takto pracuj. E
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Déti maji v rizném véku ruzné chuté a svacinkové oblibence, coz se da také
jednodusSe odpozorovat a zakomponovat do svacin.

Co kdyz stale tapes? Prosté a jednoduse se zeptej, co ditku vyhovuje a chutna. Pak to
spolu mlzete doladit k idealnimu svacinkovému obrazu vas obou.

A nyni letem svétem k Cislum. Na dalSi strance najde$ hodnoty celkového denniho
pfijmu kalorii pro mladsi a starSi Skolaky a zaroven jakou €ast z toho tvofi svacina,
ktera by méla pokryt zhruba 10-15 % z celkového pfijmu.

_ Mladsi Skolaci 6-10 let Starsi Skolaci 11-15 let

Celkovy denni kaloricky 6 400-7 900 8 500-11 200
ptijem (RJ)

15% svacinkovy kaloricky 960-1 185 1275-1 680
prijem (RJ)

Jak je vidét, Cisla se pohybuji od necelého 1 000 kJ pro malé déti az po témér 1 700 kJ
pro ty nejvétsi. To je dost velky rozptyl, co?

Abys to mél/a co nejjednodussi, jedna porce nasi bichlovské svacinky se pohybuje
kolem 1 500 kJ. Pokud mas doma Spunty na prvnim stupni, das jim zhruba pulku
porce, jestli se uz blizite k divoké puberté, neboj se dat porci celou. Stale vSak plati
pravidlo, sledovat co se vraci/nevraci v krabicce.

TIP: Skvéle je také popsané urcovani porce v publikaci Statniho zdravotniho
ustavu Vyziva na vlastni pést pomoci détské seviené pésti nebo rozeviené dlané.



https://www.zdravaskolnijidelna.cz/system/files_force/documents-for-download/web_vyziva-na-vlastni-pest.pdf?download=1

Velka svacinkova bichle
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Svacinkaruv pravodce po receptu

Jednoduchy Rlik
ajsivobsahu
podle kategorie
receptll. Tov
tiSténé Rucharce
nejde.

Svaci pro Tebe
pripravujeme do
tydennich plan.
Rlikem prejdes na
jejich prehled.

| AY

12. tyden, pondéli &) Jogurtové svacinky Velka svacinkova bichle

Rategorie receptu:
Najdes tu 8 Rategorii
+ 5 specialu.

Ingredience a
doporuceni co Re svace
doloZit, aby byla
plnohodnotna
avyvazena.

Nazev receptu

EEEOE

Ingredience
(na kolik pgg

Uvgdni popis receptu

Priprava
Postup priprawy Dame Ti vedet,
pokud recept
neobsahuje lepek
nebo laktozu jak v
receptu, tak v
obsahu.

Casova narocénost
receptu:

Kazdou porci
doplnime

Zelena - hotovo za par
minut pred odchodem
do SRoly. -
pohodiné s lehkou
pripravou vecer nebo
troSku honka po ranu.
Cervena - bude to chtit
vecerni pripravu.

e sezonni ovoce
e sezonni zelenina

A co barevny
prouzeR? Recepty
délime podle rocnich
obdobi, pracujeme se
sezonnimi surovinami.

TIP: Zajimavost, tip Ci cokoli jiného. A neb®

VSe zajimaveé nebo
uzitecne, co Ti
pomuze Ru dokonalé
svacince.




Obsah podle kategorii

Velka svacinkova bichle

Obsah podle Rategorii receptu

Vyhoda e—kucharky oproti tisténé knize je, Ze se v ni da klikat. Takze neni potfeba
listovat a hledat stranku. Staci kliknout na vybrany recept a Sup. Jsi tam! :)

Y% takto jsou v obsahu oznaéené bezlepkové recepty a

bezlaktbzové recepty

Barva Cisla stranky znaci Casovou narocnost - viz vysvétleni na predeslié strance.

TrosSku toho moralizovani na zacatek
Uvod

Svacdinkaruv pruvodce e—kuchaikou

Jedeme v tydennich planech

Co by méla idealni sva€inka obsahovat
Pitny reZzim

Sacharidy

Ovoce a zelenina

Tuky

Bilkoviny

Sportovci a dny zvySené namahy

Jak velka svacina je idealni svacina?
Ja je idealni porce?

Svacinkartv privodce po receptu

Obsah podle kategorii receptt

Obsah podile tydennich plant

V éem svacinky prenaset?

DalSi uzite€ni pomocnici denné v akci

Vhodné suroviny k doplnéni svaciny

Recepy — Jogurtové svacinky
% Bily jogurt s Eerstvym ovocem

2 Ovocny jogurt s domaci granolou

> Smoothie bowl s bortivkami a avokadem

2 Smoothie bowl s kokosem a chia seminky

v

V> Smoothie b. s pomikem, hru§kou a banany

> Smoothie b. s bortivkami, ananasem a jogurtem

)2 Kakaovy jogurt

2 Jogurt s javorovym sirupem a sladkymi
bramborami

> Kokosovy jogurt s pomeranéem a ananasem

% Jogurtova skladagka s piskoty, kiwi a
pomeranéem

0 N o o ~ADN

10
10
11
11
11
13
14
18
22
23
21

334
242
358
262

38
210
282

128
190

302

Y% Jogurt s peéenymi jablky

> Domaci &okoladovy termix

Y% Vioékovy jogurt se Zlutym melounem

Y2 Makovy jogurt s mandlemi

V% Bily jogurt s medem a ofechy

Recepty — Pudinkové dobriitky
> Kokosovy chia pudink s &erstvym ovoce

v

V> Quinoa pudink z kokosového mléka s jahodami

2 Domaci pudink s piskotem a ovocem

% Jabledné pyré s granolou a tvarohem

Ve Jableény pudink moji maminky

Y% Avokadovo—kakaovy pudink

% Jahlovy krém s tvarohem a ovocem

V2 Jahlova kase s hruskou

2 Dezert s pudinkem a chia seminky

g

Y2 Cokoladovy chia pudink s éepickou

Y% Jahlovo—&okoladova dobrota

V%2 Pedeny ovocny pudink

)% Citronovy pudink

g

> Chia pudink s aragidovym maslem

)2 Bananovy pudink s piskotem a &okoladou

Recepty — Netradi¢ni mlééné misy
> Doméci pribifiaéek s ovocem

)% Sladky cottage syr s ovocem a ofechy

Nepeceny cheesecake pirimo do krabi¢ky

Y2 RyZova kase s ovocem

v

V> Sladky kuskus s rozinkami a pomeranéem

Y% Vlyspalé miisli s jogqurtem a sladkymi zobanec¢ky

V% Krupicova kase do sklenicky

Y2 Kokosova ryZova kase s mangem

Y2 MiSa dezert do skleni&ky

Y% Pedené hrusky s cottage syrem

78
58
354
142
150

366
278
102
258

322
346
224

50
246

[(e]
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202
186

208
374
286
274
146

62

90
166
108
132
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Obsah podle kategorii
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Obsah podle Rategorii receptu

Recepty — Pomazanky od A do Z

2 Domaci ludina

V%2 Avokadova pomazanka

V%2 Tvarohova pom. s uzenym lososem a paZitkou

AN

) Aradidové maslo
V> Pomazanka z Cervené repy a Serné ¢ocky

]\,

&
N

Q\\

Budapestska pomazanka

2 Rozhuda
V% Vajickova pomazanka

V% Mrkvova pomazénka

2 Tvarohovo—$unkovo—mrkvova pomazanka

V% Turidkova pomazanka

V% Rybickova pomazanka z makrely

V% Spenatova pomazanka se syrem

V2 Pomazanka s gorgonzolou, vinem a ofisky

V% Redkvickova pomazanka

Y2 Domaci hummus

V2 Drozdova pomazanka

%2 Jednoducha pomazanka z fepy

%2 Jednoducha pomazanka z fazoli a fety

V% Brokolicova pomazanka

2 Cockova pomazanka

V% Hraskova pomazanka

V2 Rybickova pomazanka ze sardinek

Y2 Vajitkovo—fepna pomazanka

Y2 Domaéci nutella

V% Lilkova pomazanka

V2 Brynzova pomazanka

V%2 Tvarohovo—bylinkova pomazanka

V2 Rillettes — skvéla masova pomazanka
]\,

Q\\

Domaci pastika z kurecich jater

Recepty — Sladce upecené
V% Tvaroznik
Jableény zavin s kokosem

Mrkvovy kolag
Bananové muffiny

Bananovo vio&kové vafle

Nekynuté livance s tvarohem a ovocem

284
104
338

42

52
348
156
112
184
356
180

80
296

72
304
236

92
248
226
370
172
122
212
206
266
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% Coko cheesecake bez korpusu

Cuketové SatecCky s tvarohem

Ovocné muffiny
Merurikovy kola¢ s vlockami

Kakaové livance

> Makovy jahelnik

Celozrnné livance

V% Celozrnny mtizkovy kolaé

Kokosové paladinky s bandanem

Palacginky s tvarohem a ovocem

2 Bananové paladinky s oves. vioékami a ovocem

V2 Muffiny ze skyru s ovocem

% Strouhany kola& s makovo—ovocnou naplni

Tvarohovy zavin s domaci zavareninou

V2 Kuskusovy nakyp s ovocem

Kolag¢ s tvarohem a ovocem

Makovy zavin se Svestkami

> Banana bread — bananovy chlebi¢ek

Jableény kolac bez vajec

Slané z trouby vytazené
Slany dyriovy kolaé

V% Cuketovi bobedci

Syrové livance s tvarohem

Livance s brokolici a ricottou

Cuketovy quiche

V% Brokolicové muffiny

V% Slané placi¢ky z quinoy

V% Slany quiche se $penatem a cibulkou

V% Syrové muffiny s chfestem

Slany zavin se zelim

Pizza z listového tésta s rajéaty, mozzarellou ...

Slany zavin se Spenatem, fetou a rajéatky

Slany zavin s mrkvi

V& Kvétakovy nakyp

Cuketovy nakyp
Pizza z listového tésta s tvarohem a cuketou

2 Bramborovy kolaé se Sunkou

Plnéné Spenatové palacinky

N
-
D

w
o

N =
o © o
N DN

w
A W
o o

w
o


#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#
#

Obsah podle kategorii
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Obsah podle Rategorii receptu

Mozzarellové muffiny

Hraskové placicky
Quiche Lorraine

Pecené tuniakové kapsicky

V2 Vajeéné muffiny se zeleninou

V% Zeleninové muffiny

2 Quiche s chiestem a turidkem

Salaty vSech moznych chuti
V2 Coleslaw

2 Ovocny salat s mascarpone

V% Tamten salat

V% Lehky kuskusovy salat s bazalkovym pestem

V% Kuskus s Servenou Fepou a kozim syrem

V2 Salat z rajcatek a vajec

V2 Salat z ervené fepy

V2> Ovocny salat

Téstovinovy salat s kufecim masem a zeleninou

V2 Salat z dervené fepy s mozzarellou

V% Zeleninovy salat s gquinoou

Y2 Ovocny salat s quinoou a bajeé¢nou zalivkou

V% Citrusovy salat s granatovym jabliékem a syrem

V% Avokadovy salat s kufecim masem

V2 Fazolovy dip se zeleninou

2 Ovocné $pizky s jogurtovym krémem navrch

% Téstovinovy salat na fecky zptisob

V% Brokolicovo—kvétakovy salat

g

Ve Salat s peGenou dyni a quinoou

V% Teply ovocny salat se skoficovym jogurtem

> Kuskusovy salat se zeleninou a hrozno. vinem

V2 Salat ciambotta

% Salat s melounem, okurkou a syrem

V% Cottage s rajéaty a bagetkou

V% Cherry rajéatka s mozzarellou, bazalkou ...

Oblozené svacinky

% Rohlik se $unkou, goudou a zeleninou

Zapeceny chléb s maslem. chedarem a platky jablek

V2 Bagetka s platky vajicka sypand syrem a zelen.

204

34
350
256
216
276
140
326
110

84

94
238
170
100

74
318
268
130

44
162

64
194
378
368
332

308
28
118

Sladky vanockovy sendvi¢

Sladky ¢okoladovy sendvi¢

V2 Pedeny toast se Sunkou, syrem a jablickem

V% Zapedeny sendvié¢ s krdtim masem a parmezanem

V2 Pedeny toast s kozim syrem a zeleninou

V2 Bulka s vaje¢nou omeletkou, syrem. prosciuttem...

V> Bagetka s kousky peéené. pestem, rajéaty

V% Caprese sendvi¢ s bazalkovym pestem

% Chleba obloZeny ricottou a bazalkovym pestem

V% Sendvi& mortadela, rajéata a syr

V2 Pita chléb plnény zeleninou, $unkou a syrem

V%2 Opeéeny toast s omeletkou a zeleninou

V% Celozrnna bulka s erstvym syrem a hruskou

V2 Opedeny chléb s kozim syrem, Fepou a rukolou

Y2 Chléb s ludinou, avokadem a rajéatky

V% Tortilla plna zeleniny a svéZesti

V% Pita chléb plnény krati Sunkou, avokadem...

V% Ciabatta se susenou Sunkou a kfupavou zeleninou

V2 Tortilla plnénd hummusem a mrkvi

% Sendvié se susenou Sunkou a zeleninou

V% Sendvié s tuidkem

2 ObloZeny chléb s fedkvickami

V2 Avokadovy sendvi¢ s mozzarellou

2 Bagetka s kufetem a zeleninou

%~ Bagetka pln&na pedenou zeleninou a mozzarellou

> Sendvi¢ s avokddem a okurkou

V2 Tortilla se $penatem, portobellem a rajéatky

Specialy — Narozeniny
V2 Kokosové susenky s &okoladou a ofisky

Ovocné koSi¢ky s pudinkem

V2 Popcornové ovecky

Specialy — Svatek
V% Syrové ty&inky

V> Bounty kostigky

Y2 Ovesné susenky

174
220
288
316
124
272
380
292
244
364
252
160

54

68
134

88
114
176
152
232
376
344

264
196
200
360
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Obsah podle kategorii

Velka svacinkova bichle

Obsah podle kRategorii receptu

Specialy — Mikulas
MikulaSovy berlicky se syrem

Andélské ledovky

Certovské cupcakes

Specialy — Vanoce
Linecka kolecka
V2 Ofechové kuligky

V2 Cokoladovo—datlové kulicky

Specialy — Velikonoce
Velikono&ni nadivkové muffiny
Maslovi zaji€ci
Bozi milosti

Konec zvonec livanec

Podékovani
Zajimavé odkazy

414
415
417
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Obsah podle tydnu

Velka svacinkova bichle

Obsah podle tydnu

Vyhoda e—kucharky oproti tisténé knize je, Ze se v ni da klikat. Takze neni potfeba
listovat a hledat stranku. Staci kliknout na vybrany tyden a Sup. Jsi tam! )

Prvni recept v daném tydnu je vZdy na pondéli, druhy na utery, tfeti na stfedu... Atd.

Podzim

Zari — 1. tyden
Makovy zavin se Svestkami

Zapedeny chléb s maslem. chedarem a platky jablek

Celozrnné livance

)% Lilkova pomazanka

)2 Ovocny salat s mascarpone

Zari — 2. tyden
)% Brokolicové muffiny

> Smoothie bowl s pomikem. hrugkou a banany

Livance s brokolici a ricottou

2 AraSidové méslo

e Salat s peenou dyni a quinoou

Zari — 3. tyden
Mrkvovy kolag
Avokadovy sendvi¢ s mozzarellou

)% Dezert s pudinkem a chia seminky

> Pomazanka z &ervené fepy a &erné Sodky

)% Celozrnna bulka s erstvym syrem a hruskou
Zaii — 4. tyden

)% Cuketovy nakyp

> Domaci Sokoladovy termix

)% Slané placicky z quinoy

)% Vyspalé miisli s jogurtem a sladkymi zobaneg&ky

)% Kuskusovy salat se zeleninou a hroznem

Rijen — 5. tyden

Tvarohovy zavin s domaci zavareninou

)2 Opedeny chléb s kozim syrem. fepou a rukolou

e Muffiny ze skyru s ovocem

)> Pomazénka s gorgonzolou, vinem a ofisky

2 Fazolovy dip se zeleninou

Rijen — 6. tyden
Slany dyriovy kolad

)% Jogurt s pedenymi jablky

)2 Rybitkova pomazanka z makrely

)2 Bananové palaginky s vlodkami a ovocem

% Salat z ervené Fepy s mozzarellou

26
-

28

30

32
34
36

36
38
40
42
44
46

46
48
50
52
54
56

58
80
62
64

66
66
68
70
72
74
76
76
78
80
82
84

Rijen — 7. tyden
Jableény zavin s kokosem

)% Tortilla plna zeleniny a svéZesti

)% Krupicova kase do sklenigky

)% Drozd'ova pomazanka

)% Zeleninovy salat s quinoou

Rijen — 8. tyden
)% Cuketovi bobeg&ci

)% Jahlovo—&okoladova dobrota

)2 Avokadovy salat s kufecim masem

> Domaci pudink s piSkotem a ovocem

%2 Avokadova pomazanka

Listopad — 9. tyden
Cuketovy quiche

)2 Misa dezert do sklenicky

Téstovinovy salat s kufecim masem a zeleninou

% Vajickova pomazanka

)% Pita plnéna krti unkou. avokddem a zeleninou

Listopad — 10. tyden
Cuketové Satecky s tvarohem

)% Bagetka s vajickem sypana syrem a zeleninou

Y2 Jable&ny pudink moji maminky

)% Hraskova pomazanka

)% Pedeny toast s kozim syrem a zeleninou

Listopad — 11. tyden
Pizza z listového tésta s tvarohem a cuketou

)% Jogurt s javorovym sirupem a bataty

)% Brokolicovo—kvétakovy salat

%2 Pedené hrusky s cottage syrem

)2 Chléb s luginou, avokadem a rajéatky

Bananové muffiny

)% Salat z Servené fepy

)2 Makovy jogurt s mandlemi

Quiche Lorraine

e Sladky kuskus s rozinkami a pomeranéem

86
B
90
92
94
96
o
100
102
104
106

108
110
112
114
116

118

122
124
126
126
128
130
132
134

136
138

140
142

146
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Obsah podle tydnu

Velké svacinkova bichle

Obsah podle tydnu

Slany zavin s mrkvi

)% Bily jogurt s medem a ofechy
Ve Tortilla pinénd hummusem a mrkvi

Bananovo viockové vafle

)2 Rozhuda

1% Coko cheesecake bez korpusu

> Opedeny toast s omeletkou a zeleninou

)% Teply ovocny salat se skoficovym jogurtem

Hraskové placic¢ky

)2 Kokosova ryzovéa kase s mangem

)% Zeleninové muffiny

)% Citrusovy salat s granatovym jabliékem a syrem

1% Colkové pomazanka

Sladky vanockovy sendvi¢

)% Ciabatta se suSenou $unkou a zeleninou

Jableény kola¢ bez vajec

% Tunidkova pomazanka

Kokosové paladinky s bananem

)2 Mrkvova pomazanka

)2 Bananovy pudink s piskotem a &okoladou

)2 Bramborovy kol&& se $unkou

)2 Kokosovy jogurt s pomeranéem a ananasem

e Rillettes — skvéla masova pomazanka

Y2 Salat ciambotta

)2 Bagetka s pedenou zeleninou a mozzarellou

Ovocné muffiny
% Sendvi¢ s avokadem a okurkou

2  Chia pudink s arasidovym maslem

)% Coleslaw

)% Vaji¢kovo—fepna pomazanka

148
152
154
156
158

160
162

166
168

170
172
174
176
178

180
182
184
186
188

190

194
196
198

200
202
204
206

Slany zavin se zelim

)2 Smoothie b.s bordvkami. ananasem a jogurtem
)% Rybitkova pomazénka ze sardinek

Kakaové livance

)% Kuskus s &ervenou Fepou a kozim syrem

Pecené tuniakové kapsicky

Sladky ¢okoladovy sendvi¢

> DomaAci pastika z kufecich jater

Ve Jahlova kade s hruskou

2 Jednoducha pomazanka z fazoli a fety

Jaro

Unor — 21. tyden
% Tvaroznik

)% Sendvié se sudenou Sunkou a zeleninou

V% Citronovy pudink

> Domaci hummus

2 Ovocny salat s quinoou a bajeénou zalivkou

Brezen — 22. tyden

% Vajedné muffiny se zeleninou

)2 Ovocny jogurt s doméci granolou

)2 Chleba obloZeny ricottou a bazalkovym pestem

2 Cokoladovy chia pudink s &epickou

% Jednoducha pomazanka z fepy

Biezen — 23. tyden
)% Celozrnny miizkovy kolag

)% Pita chléb plnény zeleninou. $unkou a syrem

Nekynuté livance s tvarohem a ovocem

)% Lehky kuskusovy salét s bazalkovym pestem

)% Jable&né pyré s granolou a tvarohem

Brezen — 24. tyden

Mozzarellové muffiny

)2 Smoothie bowl s kokosem a chia seminky

)2 Bagetka s kufetem a zeleninou

2 Doméci nutella
)% Téstovinovy salat na Fecky zpisob

208
208
210
212
214
216
218

220

224
226
228
230

232

236
238
240

242
244
246
248
250

252
254
256
258
260

262
264
266
268
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Obsah podle tydn( Velké svacinkova bichle

Obsah podle tydnu

Biezen — 25. tyden 270 Kvéten — 31. tyden 330
Y- Kuskusovy nakyp s ovocem - Y2 Strouhany kolag s makovo—ovocnou néplni -
)2Bulka pln&na omeletkou. syrem. prosciuttem 272 )% Cherry rajéatka s mozzarellou. bazalkou 332
> RyZovéa kae s ovocem 274 V& Bily jogurt s gerstvym ovocem 334
)& Salat z rajéatek a vajec 276 Syrové livance s tvarohem 336
¥~ Quinoa pudink z kokos. mléka s jahodami 278 Y2 Tvarohova pomazanka s uzenym lososem 338
Duben — 26. tyden 280 340
)& Slany quiche se $penatem a cibulkou - 342
)% Kakaovy jogurt 282 Kolag s tvarohem a ovocem -
> Domaci lugina 284 Y~ ObloZeny chléb s Fedkvickami 344
Nepeceny cheesecake pfimo do krabicky 286 )& Jahlovy krém s tvarohem a ovocem 346
)% Pedeny toast se Sunkou. syrem a jablickem 288 )2 Budapestska pomazanka 348
Duben — 27. tyden 290 )% Tamten salat 350
¥~ Banana bread — banénovy chlebidek - 352
)2 Caprese sendvi¢ s bazalkovym pestem 292 Slany zavin se Spenatem fetou a rajéatky -
Palacinky s tvarohem a ovocem 294 1% Vlo&kovy jogurt se Zlutym melounem a piskoty 354
)%= Spenatova pomazanka se syrem 296 )% Tvarohovo—Sunkovo—mrkvova pomazanka 356
> Doméci pribifacek s ovocem 298 ¥~ Smoothie bowl s bortivkami a avokadem 358
Duben — 28. tvden 300 )% Tortilla se $penatem. portobellem a rajéatky 360
)& Syrové muffiny s chfestem - 362
)% Jogurtovéa skladacka s piskoty, kiwi a pomikem 302 Merunkovy kola€ s vlo€kami -
1> Redkvitkova pomazanka 304 Y~ Sendvi¢ mortadela, rajéata a syr 364
PInéné Spenatové palaginky 306 2 Kokosovy chia pudink s &erstvym ovocem 366
)2 Rohlik se Sunkou, goudou a zeleninou 308 )& Cottage s rajaty a bagetkou 368
Kvéten — 29. tyden 310 )2 Brokolicova pomazanka 370
¥~ Peceny ovocny pudink - 372
)2 Tvarohovo-bylinkova pomazanka 312 )& Kvétakovy nakyp -
)2 Makovy jahelnik - )= Sladky cottage syr s ovocem a ofechy 374
2 Pedeny sendvié s kritim masem a parmezanem 316 % Sendvié s tuiidkem 376
> Qvocné $pizky s jogurtovym krémem navrch 318 Y- Salat s melounem, okurkou a syrem 378
Kvéten — 30. tyden 320 . Bagetka s kousky peéené, pestem a rajcaty a
)2 Quiche s chiestem a turidkem - polnickem 380
1% Avokadovo—kakaovy pudink 322
Pizza z listového tésta s rajCaty, mozzarellou a .
Sunkou
2 Ovocny salat 326

)2 Brynzovéa pomazanka 338
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Vhodné suroviny k doplnéni svaciny

Velké svacinkova bichle

Vhodné suroviny R doplnéni svaciny

U kazdého receptu jsme pro Tebe sice pfipravily tipy, ¢im svacCinku nejlépe doplnit, ale
je nam jasné, ze ne vzdy musi robatku sednout. Pokud hledas inspiraci, co jiného

pfilozit, mrkni se na seznam nize.

Zkus nekdy zaradit i ne moc tradi¢ni suSené ovoce nebo zeleninu. Uvidis, ze to pro

déti bude mila zména.

Ovoce
Ananas
Banan
Bluma
Boravky
Broskev
Grep

Hroznoveé vino

Zelenina
Brokolice
Hraskové lusky
Kedlubna
Kvétak
Kysané zeli

Ostatni

Horka Cokolada (> 60% kakaa)

Mléko (ne/ochucené)

Ofechy

Hruska
Jablko
Jahody
Kaki
Kiwi
Maliny

Mandarinka

Kysela okurka
Ledovy salat
Mrkev

Okurka
Paprika

Seminka

Susené ovoce a

zelenina

Susenky domaci

Mango
Meloun
Nektarinka
Ostruziny
Pomelo
Pomeranc
Svestky

Tresné

Polnicek
RajCata
Rapikaty celer
Redkvigky

SusSené maso — domaci

Syr (kousky)

Zakysané mlécné napoje

a



V ¢em svacinky prenaset Velké svacinkova bichle

V ¢em svacinky prenaset?

Po celou dobu Té ve Svacinkové bichli budou provazet krasné barevné a vychytané
krabicky ZDRAVA SVACA vyrabéné v Podkrkonosi v CR. Mam velikou radost,

Ze pravé ZDRAVA SVACA do spoluprace se mnou $la, protoZe lepsi a hez&i svaginové
krabicky jsem si pro Bichli ani nemonhla prat. Z mé strany to byla laska na prvni pohled
a prubézné se do nich zamilovavam pofad.

ZDRAVA SVACA: Krabigky jsou krasné bytelné, maiji praktické délici prepazky, Gzasné
barvicky a jednotlivé dily se daji samostatné vymenit. Kromé toho jsou vyrobené z
medicinského matroSe a neni problém je dat do mikrovinky, do mrazaku

i do mycCky. Navic si muzes$ pod pruhledku na vi€ku dat svij vlastni obrazek, fotku nebo
tahak.

ZDRAVA LAHEV: To uz je vlastné takova legendarni sportovni lahev. Opét ma
dostupné nahradni dily a velmi dobfe se Cisti. Sta€i 5 minut vyvafrit a jedesS dal.

Kde koupit? Mrkni na zdravasvaca.cz, zdravalahev.cz nebo na nas web
svacinkovabichle.cz, kde se dozvis, na kdy chystame my pfristi prodejni akci.

ZDRAVA LAHEV® 6


https://zdravasvaca.cz
https://zdravalahev.cz
https://www.svacinkovabichle.cz
https://zdravalahev.cz
https://zdravasvaca.cz

Dalsi uziteCni pomocnici denné v akci Velka svacinkova bichle

DalSi uzitecni pomocnici denné v akci

S Ceskou firmou G21-Vitality spolupracuji od roku 2017 a za jejich produkty bych dala
ruku do zapnuté trouby. Zatim vSe, co jsem méla mozZnost pouzivat, je perfektné
zpracovang, funkéni a maximalné uzite¢né. Co by se Ti pfi svaCinkovani taky mohlo
hodit?

Ty€ovy mixér Vital Stick v sadé s lahvemi na smoothie: V dobé vydani Bichle je
tenhle mixér u mé v kuchyni v akci témér porad. Ma super prakticky stojan, ve kterém
je komplet vSechno pfislusenstvi hezky po ruce a na kuchynskeé lince nevznika chaos.

Druhou zcela zasadni véci, ktera pfi pfipravé svacinek hraje hlavni, jsou damaskové
noze. Jde o noze ze specialni skladané (tzv. damaskové) oceli. Noze jsou perfektné
ostré (ze zaCatku az nebezpecCné, nez si na to ¢lovék zvykne) a dokonale vyvazené.
Kraji se s nimi opravdu paradné. Kdo si je pofidi, pravdépodobné uz nikdy nebude chtit
jiné.

Vitality G


https://www.g21-vitality.cz/set-g21-mixer-vitalstick-800-w-black-smoothie-maker.html
https://www.g21-vitality.cz/sada-nozu-g21-damascus-v-bambusovem-bloku-3-ks-brusny-kamen.html
https://www.g21-vitality.cz/sada-nozu-g21-damascus-v-bambusovem-bloku-3-ks-brusny-kamen.html

Podzim

Pada listi, pada listi
vitr s gustem polem svisti.

DitRo se do Skoly Soura,
pytlik se svacou v ruce Zmoul4.



Podzim pro mé znamena ¢as postupného zklidnovani a zachumlavani
se do ¢im dal teplejSiho obleceni. Déti se vraci do SRoly a zabihaji se do
nadchazejiciho desetimesi¢niho Skolniho rezimu.

Jsem rada, Ze jim tohle nalodéni se miZzeme stale jeSté zprijemnit
dobrym a kvalitnim sezonnim ovocem a zeleninou.

Co tedy mizeS na podzim vyuzit?

Zari Rijen Listopad
Ovoce Zelenina Ovoce Zelenina Ovoce Zelenina
broskve brokolice broskve brokolice hruska okurka
. . , cherry
hruska kedlubna | mandarinky | kedlubna jablko o
rajCatka
jablko mrkev fiky redkvicky datle rajCata
nektarinky okurka hruska paprika fiky ledovy salat
Vel paprika Svestka okurka Kiwi polnicek
meloun
ol cherry .. "
k
Zluty meloun rajcatka ostruziny rajCata mango mrkev
ostruziny Iedoyy hroz’nove grle’rry pomelo kapusta
salat vino rajCatka
hroz'nove polnicek el ledovy salat ananas bilé zeli
vino meloun
Svestk Spenat Al olnicek omeranc SELLC
y P meloun P P brambory
kvétak mrkev grep Spenat
CEIVEna kvétak | mandarinky
Fepa




MakRovy zavin se Svestkami




1. tyden, pondéli Sladce upecené Velké svacinkova bichle

Makovy zavin se Svestkami

@

Ingredience Makovy zavin neni sice zalezitost na rozdavani usmévu, ale
(na 12 svacinkovych to naprosto prebije jeho vyborna chut. Chodim ho sem tam
porci — 2 zaviny) misat do nedaleké pekarny (pfiznavam se), ale ono také

neni nic slozitého si ho pfipravit doma.
1 baleni listového

tésta Priprava
e 150 g mletého maku
e 200 ml mléka Prived mléko k varu a pfidej k nému med, mak a skofici.
o 3 1ZiCky medu (30 g) Nech mak v mléce nabobtnat pfiblizné 15 minut. Nékdo
o 1 1ziCka skofice mak do zavinu dava i bez nabobtnani, ale mné osobné
(4 9) chutna vic, kdyz si odpocCine v mléce.
e asi 20 ks Svestek
(350 g) Listové tésto by mélo mit pokojovou teplotu, aby se dobre
o 1 vejce valelo. Jedno baleni vystaCi na dva rukavky. Kazdy rozvalej
na pomaslovani zvlast cca na 2—-3 mm a rovhomeérné rozdél makovou smes.
Kazdou porci PFidej vypeckované a rozpulené Svestky a zavin zaroluj,
doplnime pomasluj rozSlehanym mlékem a nech péct v troubé

na 170 °C pfiblizné 25-30 minut.
e 150 ml kefiru
e 5-6 cherry rajCatek

TIP: Mak je velice dobrym zdrojem vapniku, spolu s brukvovitou zeleninou (kapusta,
brokolice) a samozfejmé& mlékem nebo mlé&nymi vyrobky. Svestky maji kromé toho,
stejné jako fiky, projimavy u€inek a mohou pomoci pfi zacpé.
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éb s maslem, chedarem a platky jablek

Zapeceny ch



1. tyden, utery

Zapeceny chléb s maslem, chedarem a platky jableR

Oblozené svacinky Velké svacinkova bichle

@

Ingredience
(na 1 porci)

kvaskovy nebo
celozrnny chléb
(60 g)

maslo (10 g)

Y2 jablka (50 g)
30 g chedaru

Kazdou porci
doplnime

1 jablko
1-2 stonky
fapikatého celeru

Jak jste na tom doma se sladko—slanymi variacemi? My je
milujeme. Kombinace dobrého chedaru, jablek a kfupavého
toastu je naprosto dokonala. Samoziejmé (co si budeme
povidat) za Cerstva je to nejlepSi. Ale i jako vychlazena
svacCinka do Skoly je to bajecné.

Priprava

s toastem, kdy smés jablek a chedaru vlozis mezi dva
platky toastového chleba. U mé ale chutové vyhrava spisSe
klasicky chléb.

Chleby namaz maslem, oloupana jabliCka nakrajej na tenké
platky, chedar nastrouhej na hrubo a poklad na chleby.

vvvvv

také na hrubo a smichej pfimo s chedarem.

Nech zapéct v troubé na 200 °C ¢i v toastovadi
do zezlatnuti.

29
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1. tyden, stfeda Sladce upecené Velké svacinkova bichle

Celozrnné livance

@

Ingredience Celozrnné livance maji tu vyhodu, Ze jsou po mouce tak
(na 4 porce - 12 jako pékné lehce ofiskové ovonéné. Kdyz k nim jesté pfidas
livancu) dobry jogurt s ovocem, je to bezvadna svacinka plna
energie.
e 150 g celozrnné
hladké mouky Priprava
e 2 Izi¢ky kypficiho
prasku (8 g) V misce si smichej vdechny ingredience na tésto a poctivé
o 1 1ZiCka mleté to vSe promichej do hladkého tésta. Opékej pak jednotlivé
skofice (4 g) livance na troSce oleje. Livance lehce vybéhnou a rozteCou
e 200 ml podmasli se.
e 2 vejce
e 11ZiCka medu (8 g) Zchladlé livanecCky prokladej jogurtem oslazenym medem
e olej na peceni nebo sirupem. Smés muzes promichat i s hroznem

pokrajenym na pulky. Dokonalost sama!
Na servirovani

250 g feckého
jogurtu

e 11Zice medu nebo
sirupu (20 g)

Kazdou porci

doplnime OO OO :
. TIP: Livance jsou velice hezkou svaCinkou, do tésta Ize
o 1 kiwi - - . . L ,
, pridavat vloCky Ci ovoce. Vyborné se daji také doplnit
e 2 platky ananasu : . . cei i ,
(100 g) jogurtem nebo ovocnym pyreé. Tohle déti urcité oceni.
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Lilkova pomazanka




1. tyden, Etvrtek Pomazanky od Ado Z Velké svacinkova bichle

Lilkova pomazanka

= ®

Ingredience Lilkova pomazanka je pro opravdové fajndmekry a je
(na 4 porce) potfeba si s ni troSku pohrat. Pokud ale doma mate radi
lilek, tak dej téhle dobroté Sanci. Uvidis, ze se po ni budete
o 1 velky lilek (400 g) vSichni jen olizovat a na svacu do Skoly bude vitana
o Stava z 74 citronu S nadsenim.
(25 ml)
e 1 vrchovata lzice Priprava
feckého jogurtu
(30 9) Rozpal si troubu na cca 230 °C a lilky zabal pékné pevné
o 1 strouzek C¢esneku do alobalu. Potfebujeme je totiz opéct tak, aby byla Slupka
(59) kompletné zpecena a vnitfek uvareny. Lilky v alobalu pak
o Spetka soli (3 g) nech péct pfiblizné pal hodiny.
o Spetka peprie (1 g)
e 2 IZice olivového Opeceno mame, takze lilky opatrné vyndej z alobalu
oleje extra virgin a rozpul. Zakapni je hned citronem a pomalu z nich
(20 g) vydlabej duzinu. Tu pak bud rozmixuj nebo jen rozmackej
¢ 1 hrst hladkolisté vidliCkou a smichej ji s utrenym Cesnekem, troskou soli,
petrzelky (5 g) troSkou pepre, olivovym olejem, jogurtem a petrzeli.
o 4 rustikalni bagetky
(4 x809q) Vynikajici je pomazanka s dobrou bagetkou
nebo i opeCenym chlebem. Skvéle poslouzi i jako dip
Kazdou porci k nakrajené zeleniné.
doplnime
Pokud chces$ mit bezlepkovou variantu, vyber k tomu
¢ hrst cherry rajCat odpovidajici bezlepkové pecivo.
e Y2 grepu

TIP: Lilek je zelenina, kterou déti nemaji moc rady, protoze velmi rychle tepelnou
upravou mékne a chutna rozbredle. V pomazankach je to ale vitanou vilastnosti.
Dokonalym rozmixovanim do pény ziskas lahodnou a lehkou pomazanku, kterou lze
rizné dochucovat. Neboj se tedy klidné i vice experimentovat.




Ovocny salat s mascarpone



1. tyden, patek

Salaty véech moznych chuti

Velka svacinkova bichle

Ovocny salat s mascarpone

i ®

Ingredience
(na 4 porce)

4 platky Cerstvého
ananasu (200 g)
hrst zelenych
hroznu (75 g)

hrst Cervenych
hroznu (75 g)

2 mandarinky

(160 9)

1 pomeran¢ (150 g)
hrst Cerstvych
boruvek (60 g)

hrst maty (10 g)

1 mascarpone
(250 9)

1 1Zzicka medu nebo
praskoveého cukru
(89)

2 Izice mléka

(30 ml)

Svézi salatek z ovoce s néZznym mascarpone je vynikajici
svacinkou.

Priprava

Aby bylo ovoce co nejCerstvéjsi a doSlo k co nejmensi
uhoné, pfiprav salat az rano, pokud to jen jde. Moc

s ovocem netfep — o to se dost pravdépodobné stejné
postaraji ratolesti.

Ovoce si nakrajej na kostky pfijemné na skus. Lehce ho
promiche;.

Z mascarpone, troSky mléka a medu Ci praskového cukru
si pfiprav krémovou CepiCku. Tou pak ovoce pfikryj a je
hotovo.

TIP: Mascarpone, ano, je to troSku vyzivova nefest kvlli obsazenym tukam, ale kdyz
se to s nim nepfezZene, tak v kuchyni funguje jako skvély tymovy hrac. Baje¢né
zjemni risotto nebo omacku na téstoviny, ale je super i do dezertll nebo pravé jen tak
S ovocem.




Brokolicove muffiny




2. tyden, pondsli

Slané z trouby vytazené Velka svadinkova bichle

Brokolicove muftiny

= ®

Ingredience
(na 4 porce — 12
muffind)

300 g brokolice

6 vajec M

1 nastrouhana
mozzarella (125 g)
1 I1zice olivového
oleje (10 g)

sul dle chuti
bylinky — pazitka,
petrzelka, bazalka

Kazdou porci
doplnime

5 cherry rajCatek
2 platky ananasu
1 Kiwi

Brokolice, syr, zapeCené... Hmm... A jesSté v bezmoucné
varianté. To jsou idealni muffiky na svacinku nejen pro déti,
ale i pro Tebe.

Priprava

Brokolici natrhej na mensi rizicky a nech je spafit
na paracku do zméknuti. Po vychladnuti je jemné nasekej
nozem, aby rGzi¢ky byly na jemno.

Pridej do nich vejce, olivovy olej a nastrouhanou
mozzarellu. Pokud mas po ruce Spetku bylinek, pfidej i ty.

Smeés dej do formi¢ek na muffiny (ja mam silikonové a ty
jsou na to bezvadné) a pecC pfi teploté 170 °C pfiblizné

20 minut. Muffiky by mély byt krasné zlaté. Smés muzes
plnit témer az ke kraji, protoZze zde neni prasek do peciva
a pfilis nevyskocCi. Malinko sice ano, ale nemély by nadélat
paseku.

37




Smoothie bowl s pomerancem, hruskou a banany



2. tyden, utery

Jogurtové svadinky Velka svadinkova bichle

Smoothie bowl s pomerancem, hruskou a banany

= ®®

Ingredience
(na 4 porce)

2 banany (300 g)

2 hrusky (200 g)
stava z pomerance
(100 ml)

(8tava z citronu dle
potreby)

8 Izic mrazenych
boravek (120 g)

e 4 |Zice chia seminek
(32 g)

e 4 vrchovaté Izice
kokosu nebo
nastrouhané
c¢okolady (32 g)

e 4 |Zice keSu ofechl
(80 9)

Kazdou porci
doplnime

Smoothie bowl, paradni ovocné osvézeni. Mam to rada,
protoze akorat jednoduse vSechno hodim do mixéru

a je z toho dobritka. Tentokrat si dame Cisté ovocny

s troSkou toho zdobeni.

Priprava

Ovoce si nakrajej na kostky, pfidej IZici chia seminek

a promixuj pékné do hladka v mixéru. Ochutnej. Pokud by
se Ti to zdalo moc sladké, mizes zakapnout Stavou

z citronu. Prelij do skleniCky a dozdob ovocem, ofechy

v

strouhanou ¢okoladou (€im vic procent, tim zdravé;si).

o V4 salatové okurky

TIP: Pro déti, které nejedi ovoce a zeleninu mize byt smoothie bowl schiidna forma,
jak to zkusit. A dostanou do sebe i ofechy.
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2. tyden, stfeda

Slané z trouby vytazené Velka svadinkova bichle

Livance s brokolici a ricottou

@

Ingredience
(na 4 porce — 12—16
livanct)

400 g brokolice
300 g ricotty

1 celé vejce M

3 Izice hladké nebo
Spaldové mouky
(45 9)

2 1Zi€ky kypfriciho
prasku (8 g)

1 strouzek Cesneku
(59)

Spetka soli (2 9)
olej na smazeni

Na krém

100 g polotu¢ného
tvarohu

1 |Zice citronové
stavy (5ml)
Spetka soli (2 g)
Spetka pepre (1 g9)

Kazdou porci
doplnime

1 mandarinka
3—4 cherry rajCatka

Mam moc rada slané variace riznych spiSe sladkych
receptu, jako jsou napfiklad livanecky, pala€inky nebo tfeba
i zaviny.

Tyhle brokolicové livance jsou sice dokonala vé€a nebo
obéd, ale kdyZz se Ti povede par jich zachranit ke svacince,
jsou skveélé i studené s tvarohem. Krabicka se domu vrati
s velkou pravdépodobnosti totalné vymetena.

Priprava

V pare nech do mékka spafit mensi rizicky brokolice. Méla
by byt opravdu mékka, aby se posléze dobre
rozmackavala. V misce si pak uvarené rizicky promacke;
vidliCkou, popfipadé vhod do mixéru a praci si usnadni.

Do brokolice pridej ricottu, kypfici prasek, utfeny Cesnek
a celé vajicko. Vznikne Ti takova kompaktnéjSi smés,
kterou pak smaz po placi¢kach velikosti dlané na mensSim
mnozZstvi oleje.

Budou krasné vonét, takZze bude potreba je branit, pokud je
budes pfipravovat jen na svacinu.

Kdyz uz budou placiCky vychladlé, pfidej k nim jeSté krém
z tvarohu a troSku citronové stavy (doda tomu Smrnc),
posol a opepfi.
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Arasidové maslo




2. tyden, Ctvrtek

Pomazanky od Ado Z Velké svacinkova bichle

Arasidove maslo

= ®®

Ingredience
(na 4 porce)

160 g nesolenych
arasida
Spetka soli (3 g)

Na dozdobeni

ovoce: borlvky,
banan, nektarinky Ci
broskve (celkem cca
170 g)

popf. ovocna
marmelada

8 platku
celozrnného toast.
chleba (160 g)

Kazdou porci
doplnime

Va salatové okurky
Ya Zluté papriky
Ya grepu

Arasidové maslo? No ano! Je to zalezitost, ktera v nasich
luzich a hajich neni nejCastéjsi, ale takové dobre
pfipravené domaci arasidové maslo je dokonalost sama.

Ke svacince ho mizes pfipravit bud na Cerstvém toastovém
chlebu €i pro vétsi kfupavost se nebrar ho troSku opéct.
Ditku doda energii a nasyti ho az do obéda.

Priprava

AraSidové maslo si pfipravis velmi jednoduse. Staci jen
na panvi dozlatova oprazit ofiSky (neni potfeba tuk) a ty
s malinkou Spetkou soli (méné je tu vice) vymixovat
dohladka.

Maslu je pak dobfe v lednici.

Ke svaciné sendvicC pripravis tak, Ze platek toastu potres
maslem. Poskladas ovoce dle chuti — vyborny je banan Ci
boruvky. Vynikajici je i varianta s néjakou domaci
marmeladou (idealné rybiz). Druhou ¢asti sendvice pfiklop
a svacinka je hotova.

Pro bezlepkovou variantu vol vhodné bezlepkové pecivo.
Stejné tak u varianty bez laktdézy vol odpovidajici pecivo.
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Salat s pecenou dyni a quinoou




2. tyden, patek

Salaty véech moznych chuti Velka svadinkova bichle

Salat s pecenou dyni a quinoou

= ®®

Ingredience
(na 4 porce)

60 g quinoy

165 ml vody nebo
vyvaru

40 g olivového oleje
350 g dyné hokaido
Spetka papriky —
idealné uzené (1 g)
Spetka soli (3 g)

2 1ziCky jableCného
octa (10 ml)

2 1zi€ky tahini (10 g)
Y2 1ziCky medu (4 g)
Spetka pepre (1 g)
Ya hrstky petrzele

2 hrsté rukoly

(Ci polnicku)

e 15 g dyfiovych
seminek

Kazdou porci
doplnime

o 1 jablko na platky

Quinoa s opecenou dyni je skvélou svacinkou
do chladnéjSich dni, kdy pékné zasyti brisSko a pohladi
chutoveé bunky?

Dyné sama o sobé ma milou jemnou nasladlou chut,

ktera kdyz se spoji s ofiSkové ladénou quinoou a chutové
napaditou zalivkou, vznikne velika parada. Az takova, Ze si
i Ty svaCinku do prace zabali$ a budes si chrochtat.

Priprava

ZaCneme uvarenim quinoy. Tu nejprve proplachni v horké
vodé (nebude pak hofka) a nech ji vafit v dvojnasobku vody
priblizné 15—20 minut.

KdyZ uz se quinoa vafi, mizeme si zatim pfipravit

i opeCenou dyni. Na 2 Izicich olivového oleje si na stfednim
plameni ope€ na kostiCky pokrajenou dyni. Méla by byt
nazlatla.

Opecenou dyni dej spolecné se slitou quinoou do misy

a jdeme dochucovat. Pridej jesté natrhanou rukolu,

nebo pokud je pro Tebe moc vyrazna, mizes ji nahradit
polnickem. Vynikajici je pak nasekana petrzelka a dynova
seminka, ktera jidlu dodaji Smrnc.

Aby byl salat kompletni, je potfeba pfipravit zalivku.
Olivovy olej smichej se Spetkou papriky (uzena je nejlepsi),
3 IZiCkami jable€ného octa, 3 IZiCkami tahini (sezamoveée
pasty), 1 1zi€kou medu, Spetkou soli a pepfem podle chuti.

Salat pak promichej se zalivkou a je to.

45




/4

Q
<
O
=
=
>
S
>
&
<
=




3. tyden, pondéli

Sladce upecené Velké svacinkova bichle

MrRvovy kolac

@

Ingredience
(na 8 porci — forma
25 x 30 cm)

2 vejce M

150 ml oleje
165 g polohrubé
mouky

30 ml mléka

2 IZice cukru (30 g)
1 kypfrici prasek
(12 g)

3 IZiCky skofice
(12 9)

Spetka soli (2 g)
3 vétsi mrkve
(cca 300 g)

1 1zice rozinek

(159)
20 g ofechu

Na naplin

50 g luciny
citronova kura
stava z % citronu
(cca 25 ml)

1 1ZiCka medu (8 g)

Kazdou porci
doplnime

Y2 pomerance
100 ml mléka

Mrkvovy kolac je bezvadna zalezitost. Nejen Ze ho pouzijes
na svacinku, ale zbyde ho dostatek i pro ostatni misné

jazycky.

Priprava

Do misy dej vSechny tekuté suroviny. Pak k nim pfidej
sypké zalezitosti a promichej peclivé metlickou. Pfidej
mouku a nakonec i nha jemno nastrouhanou mrkvicku.

Ne uplné vabnou smés dej do vymazaného pekacku a pe€
pfiblizné hodinu na 180 °C. Kola¢ je hotovy ve chvili, kdy se
po zapichnuti Spejle do prostfedku pekacku tésto uz nelepi.

Mrkvac je sam o sobé moc dobry a ja ho Casto délam

i bez naplné. Pokud ale mas radsi hodné stavnaté kolace,
vymichej lu¢inu s cukrem, citronovou klrou a stavou

a rozkrojeny kola¢ smési promaz (popfipadé se da
pomazat jen vrSek). Vysledek je vynikajici!

TIP: Ofechy jsou vhodné i pro déti — obsahuji velmi
kvalitni tuky, které nam ve stravé obecné chybi. Pro déti
je nejvhodnéjsi variantou ofechy pomlit — pokud mas
obavy, Ze by jim mohly zaskocit.




Avokadovy sendvi¢ s mozzarellou



3. tyden, utery Oblozené svacinky Velké svacinkova bichle

AvoRadovy sendvic s mozzarellou

i ®

Ingredience Svézi, dobré a taak zdravé. Tahle dobritka, ktera je
(na 1 porci) naplnéna avokadem a mozzarellou, je naprosta dokonalost.
A navic vSechno pfipravis velmi rychle.
e Y4 avokada (50 g)

o Y2rajCete (40 g) Priprava
e 1 sezamova bulka
(60 g) Bulku si rozpul, rozmackej na ni avokado, a pokapej
o 1 IZiCka olivového citronem. Pridej platky mozzarelly a posol.
oleje (59)
o troSka citronové Pridej také tenoucké platky okurky a rajCat a celé to nézné
stavy (5 ml) zakapni olivovym olejem. Zakryj druhou ¢asti bulky a je
e par platkd okurky vymalovano. Nebo vysvacinkovano?
(4-5)
o Yamozzarelly Pro bezlepkovou variantu zvol vhodny bezlepkovy chiéb.
(30 9)

Kazdou porci
doplnime

e hrst hroznového
vina
¢ 1 mandarinka

TIP: Mozzarella je tradiCni italsky syr a je to takovy vSudybylek. Da se totiz vyuzit
nejen v teplé kuchyni (at' uz na pizzu, do téstovin, na gril €i do trouby na zapékani),
ale i ve studené (do salatu a sendvicl). U nas nedame dopustit ani na uzdibovani a
maceni v olivaci — idealné s Cerstvym chlebem!




Dezert s pudinkem a chia seminky



3. tyden, stfeda Pudinkové dobritky Velka svacinkova bichle

Dezert s pudinkem a chia seminky

i ®

Ingredience Taky mas rad/a jidla, ktera jen hraji barvami a nékdy je to
(na 4 porce) az Skoda je snist? To je pfesné pfipad tohoto super
dezertu. Jednotlivé vrstvy jsou samy o sobé tak dobré, Ze
e 1 bily jogurt (200 g) by si vystacily jako samostatné jidlo. Co si ale pocit
e 4 |Zice chia seminek ve chvili, kdy je spoji§ dohromady? Pofid si zamek

(32 9) na ledniku! :)
e 250 ml kokosového
(Ci kravského) Priprava
mléka
e 2 sacku coko. Nejprve si pfipravime ¢okoladovy pudink. Pokud nechces$
pudinku (37 g) pouzivat kokosové mléko, muze§ samoziejmeé vyuzit
e 2 |ziCky medu (16 g) i bézné kravské. Pudink uvar podle navodu a oslad podle
e Na pyré: napr. chuti (1 1zicka medu je ok). Dej ho do skleni¢ek a nech ho
mango (400 g) chladnout.

o tresniCka na dortu”
sekané ofisky (45 g) Jdeme na chia seminka. Ty jen smichej s jogurtem a jemné
oslad medem nebo sirupem (1 I1ZiCka medu je ok). Pfidej je

Kazdou porci do sklenic¢ky na pudink.
doplnime
Uz se nam to zaCina krasné vybarvovat. TakZe pojdme
e Yapomela na tfeti vrstvu. Tu si pfipravime z rozmixovaného manga
¢ 1 mensSi mrkev Ci Cehokoliv sezonniho. Ani neni potreba je sladit. Pyré

pfidame jako tfeti vrstvu. A pokud chces jesté opravdovou
treSniCku na dortu, pfidej sekané ofiSky nebo tfeba jen
snitku maty pro chut.
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3. tyden, Ctvrtek

Pomazanky od Ado Z Velké svacinkova bichle

Pomazanka z Cervene repy a cerné CoCRy

i ®

Ingredience
(na 4 porce)

e 50 g varené Cerné
coCky

o 1 stfedné velka
cervena fepa
(pFedvarena) (90 g)

¢ 50 g polotuéného
tvarohu

o 1 strouzek Cesneku
(39)

e 1IZice panenského
oleje (10 g)

¢ sUl dle chuti

e 4 celozrnné bagetky
(4 x 80 g)

Kazdou porci
doplnime

o 2 7Zluté a V% zelené
papriky

¢ hrst hroznového
vina

Cervena fepa... Je Skoda, ze tahle skvéla zelenina
nechutna vSem, protoze ja bych ji mohla jist po kilech. Snad
na tom po ochutnani této pomazanky budes stejné!

Mam tu pro Tebe variantu, ktera je ozvlastnéna o trochu
netradiCni surovinou — Cernou ¢ockou. Neobvykla
kombinace? Ale stoji za to!

Priprava

Nejvice prace je tu s pfipravou CoCky. Tu je potfeba uvarit
v mirné osolené vodé — cca 30 minut. Pokud budes mit
fepu nevarenou, je potfeba ji uvarit do meékka, coz take
zabere Cas — cca 1 V2 hodiny. Pfiznavam se bez muceni,
Ze pouzivam jiz pfedvarenou.

Supni 8oéku, fepu, tvaroh, troku oleje, esnek a Spetku
soli do mixéru a vymixuj pékné do rizové hladké hmoty.
Vznikne bajeCna pomazanka, ktera skvéle chutna

s celozrnnou bagetkou.

Pokud chces mit bezlepkovou variantu, vyber vhodné
bezlepkové pecivo.
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Celozrnna bulka s cerstvym syrem a hruskou



3. tyden, patek

Oblozené svacinky Velké svacinkova bichle

Celozrnna bulka s Cerstvym syrem a hruskou

i ®

Ingredience
(na 1 porci)

1 kornspitz (60 g)
50 g Cerstvého syra
slané chuti — recept

na domaci

1 menSi zrala
hruska (100 g)

Kazdou porci
doplnime

Ya Zluté papriky
Ya zelené papriky
Y2 hrusky

V jednoduchosti je krasa. Taky mas rad/a obycCejny krajicek
chleba s maslem a dobrym rajéetem? Priprava této
svacCinky trva uplné stejnou chvilku. A ta kombinace chuti!
Naprosté nebe. Pokud si doma potrpite na vyraznéjsi
chuté, klidné pridej malinko soli a tim se kontrast mezi
syrem a sladkou hruskou zvyrazni.

Jako podklad zamérné vybiram kornspitz, protoze tmavé
pecivo je v této kombinaci prosté chutové daleko lepsi.

Priprava

Kornspitz pomazej Cerstvym syrem a pfidej na tenké platky
nakrajenou hrusku. Je hotovo. Ani to nebolelo.

Pro bezlepkovou variantu zvol jiné vhodné pecivo.
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Cuketovy nakyp




4. tyden, pondéli

Slané z trouby vytazené Velka svadinkova bichle

Cuketovy nakyp
@

Ingredience
(na 6 porci — forma
20 x 20 cm)

o 2 stfedni cukety
(700 g)

e 2 stfedni brambory
(160 g)

e 2 IZice hladké
mouky (30 g)

o 2 strouzky Cesneku
(10 9)

o 1 1ziCka majoranky
(10 9)

e 150 g syra eidam Ci
gouda

e 150 g libové Sunky

e 3vejce M

o 1 kypfrici prasek
(12 g)

¢ sul dle chuti

¢ olivovy olej
na vymazani

o strouhanka
na vysypani

Kazdou porci
doplnime

e 4-5 cherry rajCat
¢ 1 mandarinka
e 2 bananu

Cuket neni nikdy dost a vZzdycky jsem na nich méla rada,
jak vSestranné se daji pouzit — at' uz ve sladké nebo slané
varianté. Jestli jsi na tom stejné, vyzkousej dalSi nakypovou
variaci, ktera je super jako dobra vecefe i mila sva€inka na
dalSi den.

Priprava
Troubu roztop na 180 °C a pojd’ na pfipravu tésta.

Do misy nastrouhej na hrubo cuketu a na jemno brambory.
Lehce posol a nech povolit, aby pustila voda. Tu pak
vyzdimej. Prolisuj Cesnek a tim tomu dodej fiz.

Pridej nakrajeny syr i Sunku. Vmichej mouku, zloutky

a k tomu jesté trochu kypficiho prasku do peciva. Nakonec
naslehej bilky do pény a lehce je vmichej do tésta. Pridej
IziCku majoranky pro chut. To celé pak pfemisti do pekacku
(cca 20 x 20 cm) vymazaneého olejem a vysypaného
strouhankou.

PeC do zezlatnuti priblizné 30-40 minut. Nakyp je vyborny
i za studena.
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Domaci cokoladovy termix




4. tyden, utery

Jogurtové svadinky Velka svadinkova bichle

Domaci ¢cokoladovy termix

i ®

Ingredience
(na 4 porce)

e 1/2 litru plnotuéného
mléka

e 250 g plnotu¢ného
tvarohu

o 1 Cokoladovy pudink
(37 9)

e 1 lZice medu Ci
javorového sirupu
(20 g)

e 16 piskotu (96 g)

e 2 ks mandarinky
(160 9)

Kazdou porci
doplnime

e hrst ostruzin
¢ hrst cherry rajCatek

Taky si jesté z détstvi pamatujeS Termixy? Ja jsem je méla
vzdycky moc rada, a kdyz k nim pridas jesté néjakou
dobrotu v podobé piskotl a dobrého ovoce, tak je to
svacina jako vysita. Domaci termix pfitom neni nic extra
slozitého na pfipravu. A krom toho ho bude tolik, ze Ti jesté
zbyde na mlsani.

Priprava

Pfiprav si pudink podle navodu. Tedy prosté do mléka
vmichej pudinkovou smés, popfipadé si pfiprav pudink
domaci. Oslad' ho vanilkovym cukrem nebo medem.
Jakmile je hotovy, pfikryj ho potravinafskou folii a nech ho
vychladnout.

Kdyz je pudink vychlazeny, smichej ho s tvarohem a je
vytermixovano.

Do sklenicky dej nalamané piskoty a pridej termix. Dozdob
ovocem a voila... Je hotovo. Pro bezlepkovou variantu je
potfeba pouzit pudink a piSkoty bez lepku.
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Slané placicRy z quinoy




4. tyden, stfeda Slané z trouby vytazené Velka svadinkova bichle

Slané placicky z quinoy

= ®

Ingredience Miluju placky vSeho druhu. Nevim proc, ale pfijde mi to jako
(na 4 porce — 12 takova mila, mala koncentrace tolika dobrych véci na
placek) jednom misté, ze kdybych mohla, plackuji t¢tmér kazdy den.
Tyhle quinoové placky k tomu vSemu maji jednu nespornou
o 1 Salek quinoy vyhodu — jsou zdravé a nemaiji v sobé viibec zadnou
(cca130g) mouku, fakt.
e 100 g strouhaného
syra - gouda, eidam Priprava
e 1 Cervena paprika
(130 g) Nejprve bude potfeba quinou uvafit. Var ji v osolené vodé
e 1 strouzek Cesneku pfiblizné 15 minut (bude potfeba dat aspon 2,5nasobek
(59) vody). Vykapej z quinoi zbytky vody a nech ji vychladnout.
e 3vejce M
e sul V mise si rozSlehej vajiCka, pridej quinou, nasekanou
o pepf papriku, syr, (Sunku), prolisovany strouzek ¢esneku
e olej na smazeni a dochut’ dle potreby.
e (pro misné;si
jazyCky par platku Na panvi pak smaz placicky o velikosti livanct pékné
kvalitni Sunky) do zezlatnuti. Jsou vyborné i za studena, takze je jen osus
papirovou utérkou, aby ses zbavil/a pfebytecného tuku,
Kazdou porci a dej je do krabiCky jesté s néjakou dobrou Cerstvou
doplnime zeleninou.

e hrst hroznového
e Y2mrkve
o V4 okurky
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Vyspalé musli s jogurtem a sladkymi zobanecky



4. tyden, Ctvrtek

Netradi¢ni mlé¢né misy Velké svacinkova bichle

Vyspale musli s jogurtem a sladkRymi zobanecky

i ®

Ingredience
(na 4 porce)

80 g ovesnych
vloCek

2 bilé jogurty

(400 9)

240 ml mléka

2 jablka (240 g)
150 g hroznového
vina

1 1zice medu Ci
jiného sirupu (16 g)
susené brusinky

Ci jiné suSené ovoce
podle chuti (40 g)
hrst ofisku (30 g)

Rikas si pro¢ vyspalé musli? Je to naprosto jednoduché —
tohle musli je totiz potfeba pfed tim, nez pujdes spat,
naloZzit do mléka a nechat ho pres noc nabobtnat. Rano Té
pak Ceka trocha té michaci alchymie a dobrota v podobé
skleniCky plné energie bude na svété.

Priprava

Jak uz zazniva v uvodu, bude potfeba si veCer pfedem
vlocky namocit do mléka. Nech je spat v lednici.

Rano takto nabobtnalé vio€ky promichej s jogurtem,
nakrajenym jablickem, hroznovym vinem, medem

a suSenym ovocem — skveélé jsou brusinky nebo tfeba
nakrajené Svestky Ci suSené krizaly (i ty hruSkové stoji
za hfich).

Celou smés dej do skleni¢ky a jako tfeSnicku na dortu
posypej troskou ofiskd. Maam.

TIP: Pro bezlepkovou variantu pozor na pouziti bezlepkovych ovesnych viocCek.
Ovesna vlo¢ka sama o sobé bezlepkova je, ale nékteré pfichazi do styku s dalSimi
obilovinami pfi zpracovani. Navic obsahuiji bilkovinu avenin, ktera malému procentu
celiakll pUsobi stejné potize jako lepek.




Ruskusovy salat se zeleninou a hroznovym vinem



4. tyden, patek

Salaty véech moznych chuti Velka svadinkova bichle

Ruskusovy salat se zeleninou a hroznovym vinem

@

Ingredience
(na 4 porce)

¢ 1 hrnek kuskusu
(170 9)

e 2 hrnky horké vody
(500 ml)

Spetka soli

2 rajcata (100 g)

1 okurka (400 g)

2 hrsté hroznového
vina (150 g)

30 g balkanského
syra

2 ks jarni cibulky
(70 g)

2 1zicky olivového
oleje (10 g)

Kazdou porci
doplnime

Y2 pomerance
2 kaki

Dobra, dobra... Je to vlastné takovy vylepseny Sopsky salat
obohaceny o kuskus. Nebudeme si nic nalhavat. Ale on
zase perfektné zasyti a jednoduse ho pfipravis. Krom toho
do néj jesté pfidavam hroznové vino, které chut kopne
nékam dal.

Priprava

Kuskus nech nakypét v horké vodé s troSkou soli a 1ziCkou
olivového oleje.

Zatim si mUzes pokrajet zeleninu i vino. Pokud je v kuskusu
jeste trocha vody, tak ji slej.

Jakmile kuskus vychladne, smichej ho se zeleninou,
nadrolenym balkanem a pfidej i trosku olivového oleje.

Promichej, ochutnej. Neni nutné ani solit, protoze balkan je
sam o sobé dost slany.

Sup s tim do misky a jdeme do Skoly!

Podle Casovych moznosti si bud vecer pfiprav jen kuskus
a rano smichej s ostatnimi ingrediencemi, nebo pokud rano
nestihas, priprav cely salat veCer a po vychladnuti dej

do lednicky.

Pro bezlepkovou variantu zvol bezlepkovy kuskus.

TIP: Kaki, pry ,pokrm bohu*, ale hlavné, pokrm nabouchany vitaminem C. V kuchyni
je vSestrannym pomocnikem, da se pouZzit jak k masim a do salatd, tak do
zavarenin nebo smoothies.




Ronec ukazRy z Velké svacinkove bichle.

Celou Bichli se vSemi 190ti recepty pro cely rok rozdelenych tak,
aby se dalo pouzivat sezonni suroviny, miazes zakoupit na:

www.svacinkovabichle.cz

~E
A3 S
& (3%9) by

PharmDr. Margit Slimakova
5. prosince 2019 - §

Ve zkratce: Uzasny a krasny receptar. Detailnéji: skvéla sbirka doporuceni
a receptl pro déti na svacinky. Recepty jsou ze skuteénych potravin,
fazené podle ro¢ni doby, svac€inka vzdy s dostatkem ovoce a zeleniny a to

vSe jesté lakave servirované ve svacinkové krabi¢ce a pripravené ve
spolupréaci s Alexandrou Kos$talovou, vedouci projektu Zdrava $kolni
jidelna.

Za mé aktualné nejlepsi prakticky radce pro pripravu détskych svacinek.
Doporucuji!

Original recenzi od Margit Slimakové najdete zde.

DalSi recenze od nasich zakaznikii najdete na nasem
Facebooku a Instagramu.


http://www.svacinkovabichle.cz
https://www.facebook.com/margit.cz/posts/2754723454589858
https://www.facebook.com/skolnisvaciny/
https://www.instagram.com/svacinkovabichle/

