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Milá svačinkářko, milý svačinkáři, 

děkujeme za zakoupení Velké svačinkové bichle. Věříme, že Ti bude dělat jen radost. 

„Tykejme si“

Protože Bichle vznikla na základě diskuzí kamarádek a předáváním formou Ty a Já, 
dovol, abychom i Tobě tykaly. I když autorky jsme dvě, recepty píšeme formou dialogu 
Ty a Já. Přijde nám to osobnější a bereme to jako sdílení zkušeností jedné či druhé.

„Proč Bichle? Proč?!“

Bichle vznikla z naprosto jednoduchého důvodu – máme rády naše děti a záleží nám 
na tom, aby se měly dobře, a to nejen po stránce duševní potravy, ale právě i té 
skutečné. Nejsme expertky na výživu, a proto jsme si přizvaly pomocnou sílu přímo
z oboru – Mgr. Alexandru Košťálovou. Jinak se při vaření řídíme zdravým selským 
rozumem a tím, co nám chutná. Jídlo má být požitek, ne trest.

                  Proč a jak kdysi vznikl BlogKuchtime.cz se dočtete na stránce O nás.

Úvod

Úvod Velká svačinková bichle

Úvod
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„Kdo jsme?“

Pája a Veru, těší nás! Jsme dvě kamarádky a bývalé pracovní parťačky. Obě jsme 
nyní full–time mámy, které se rozhodly, že je na čase se oprášit od nánosu písku
z pískovišť a vytvořit něco smysluplného pro naše (a nejen naše) děti.

Pája Mähringová – v roce 2013 jsem společně se svým mužem 
Tomem založila kulinářský BlogKuchtime.cz. Miluju vaření, nemístný 
humor, svou rodinu a kamarády a moc ráda lektoruji pro děti i dospělé. 

Veru Břicháčková – s Pájou jsme se poznaly a otrkaly v korporátu
a opět jsme spolu začaly pracovat v roce 2019 právě na Bichli. Dobré 
jídlo, pohoda, spolehlivost a moji tři kluci (z toho 1 manžel) = to jsem já. 

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


Úvod Velká svačinková bichle

Říká se, že láska prochází žaludkem, a my souhlasíme. Chceme totiž, aby bříšky 
našich nejmilejších procházely věci dobré a kvalitní. Což mnohdy není úplně legrace 
vymyslet.

Rády bychom naše děti naučily, jak se správně stravovat a jaké suroviny jsou dobré 
nebo zlé. Jinými slovy chceme v nich pěstovat správné stravovací návyky, které 
v dospělosti jako když najdou. Samy to známe dost dobře a ruku na srdce, jak jsi na 
tom Ty?  My dospělí se také často odbýváme a už snídani zabíjíme tím, že si místo 
snídaně dáme kafe a nazdar. Znáš to? Nic moc zdravého? Ti naši tvorečci v lecčem 
zrcadlí nás dospěláky, jídlo nevyjímaje. Proto musíme začít u sebe a jít příkladem. 

Špatné stravovací návyky, rostoucí obezita a s tím spojené civilizační nemoci se 
netýkají jen nás dospělých, ale stále častěji právě už i menších dětí. A to je vážně 
problém. Takže šup a pojďme ohýbat proutky, dokud jsou mladé!

Pokud i Ty patříš k nám, co si občas nevědí rady a přivítají inspiraci, je e-kuchařka 
určena právě pro Tebe. Vítáme jak maminky, tatínky, tak ale i jakékoli pečující, kterým 
není stravovací osud dětiček lhostejný. 

Co Tě na následujících stránkách čeká? 

Začneme částí zvanou Svačinkářův průvodce e–kuchařkou. Tu si poctivě pročti, 
abys věděl/a, jak kuchařku vytěžit na maximum. Najdeš zde důležité informace o tom, 
jak by správná sváča měla vypadat a to pěkně v jednoduché srozumitelné kostce. 

Po troše té teorie Tě čekají hned dva obsahy s recepty. Jeden Tě zavede do 
týdenních plánů a druhý naopak do receptů podle kategorií. 

Pak už na Tebe čekají recepty! Těšit se můžeš na 175 svačin a 15 speciálů.
Ty doplňujeme i o další tipy na potraviny, kterými svačinky doložit. 

Tvá Pája a Tvá Veru

PS. Budeme rády, když nám napíšeš (bichle@blogkuchtime.cz), pokud narazíš 
na nějakou chybku, nesrovnalost. Stále se učíme a ladíme e–kuchařku k naprosté 
dokonalosti pro nás všechny. 

Úvod 2
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Svačinkářův průvodce e–kuchařkou

Svačinkářův průvodce e–kuchařkou Velká svačinková bichle

Jedeme v týdenních plánech

Možná Tě překvapilo, že je řazení receptů po týdnech. 

Jelikož jsou svačinky primárně pro školáky, tak proč to neudělat po týdnech školního 
roku, ať je to taky krapet tematické a hlavně pro nás svačinkáře praktické? 

Začneme pěkně prvním týdnem v září a skončíme posledním v červnu. Týdenní plány 
jsou rozdělené podle ročních období následně:

Svačinkářův průvodce 
e–kcuhařkou – jedeme v 
týdenních plánech

Dohromady tu tedy máme 175 receptů rozdělených do 35 týdnů. Ale receptů je 190?! 
Že to nějak nevychází? Správně! 

Ve školním roce jsou různé svátky a prázdniny, takže pro Tebe máme 15 receptů na 
speciální příležitosti. Najdeš tu speciální recepty k svátku, narozeninám, na Mikuláše, 
Vánoce a Velikonoce.

Určitě Tě nenutíme, abys jel/a jednu svačinu za druhou, týden po týdnu. Vždycky máš 
možnost se překliknout i do seznamu, kde jsou recepty řazeny podle kategorií a vybrat 
tak něco konkrétního, co má Tvé dítko rádo. Možná si prostě oblíbíš jen 20–30 favoritů, 
které budeš točit dokola celý rok. Jsme si jisté, že každý si tu najde to své.

Stejně tak to platí u našich doporučení, čím svačinku doplnit. Ber to pouze jako 
inspiraci. Žijeme ve světě alergií, intolerancí a bůhví čeho. Děti mají svá období jedení 
a nejedení určitých surovin, tak zkoušej, vybírej, zkrátka buď kreativní! Odpověď 
od malých strávníků se většinou dostaví hned v zápětí. 

11 podzimních týdnů
9 zimních týdnů
11 jarních týdnů

4 týdny letní 
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Svačinkářův průvodce e–kuchařkou Velká svačinková bichle

Co by měla ideální svačinka obsahovat aneb trocha teorie nikoho nezabije

Informací o tom, co je zdravé a nezdravé, jsou všude mraky. Možná i řešíš, jak je to
s tím cukrem/necukrem, lepkem/bezlepkem, laktózou/bezlaktózou a dalšími. Do toho 
mediální masírování a prasátko aby se v tom vyznalo. Zdá se to jako věda, ale věda to 
vůbec není, stačí se zastavit a začít používat svůj vlastní rozum. 

Ano, je spousta dětí, které trpí celiakií (nesnášenlivost lepku), cukrovkou, 
alergií/intolerancí na mléčné výrobky nebo jinými potravinovými alergiemi a u nich je 
samozřejmě potřeba dodržovat určité zásady, to bez diskuzí. 

U ostatních dětí, které nemají žádná výživová omezení, jsou ale pravidla stravovací hry 
vlastně vcelku jednoduchá. Tak pojďme na to!

„Nenuťme děti do jídla“

Na začátek jeden tip, který se nám dost osvědčil, a to je nenutit děti k jídlu. Proč se Ti 
to vyplatí? 

Jednak se jim jídlo nezprotiví – tady ruku na srdce, asi by se Ti taky nelíbilo, kdyby Ti 
někdo říkal: „Teď musíš sníst housku s tuňákovou pomazánkou, jinak nepůjdeš ven!“ 
Sváča se může zabalit s sebou ven a je to, však ono časem vyhládne. Nebo třeba 
dítko zrovna není v kondici, může být unavené, může se v něm klubat nějaká viróza, 
nebo si prostě potřebuje jen trochu dáchnout. Ale samozřejmě nesmí hlad dohánět 
mlsáním nějakých nezdravostí. 

Zkrátka běžně prospívající dítě jeden den bez jídla přežije a jen tak bezdůvodně 
hladovět nebude. Pokud není problém někde jinde, hlad se dostaví sám.

Pokud jsi výživový fanda a tato problematika Tě zajímá, pak Ti můžeme doporučit 
dokument vydaný Státním zdravotním ústavem v roce 2018 s názvem 
Výživa na vlastní pěst, kde je vše podstatné krásně přehledně zpracované na pouhých 
15 stránkách. 

Jestli ale máš, stejně jako my, radši věci opravdu jasně a stručně, pojď se s námi 
podívat na to, jak si jednoduše zařídit spíž pro zdravé svačinkování.

Svačínkářův p průvodce 
e–kuchařkou 2 
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Svačinkářův průvodce e–kuchařkou Velká svačinková bichle

Pitný režim

Ministerstvo zdravotnictví radí, že děti školního věku by měly vypít zhruba 1,5–2 l 
tekutin denně. Nicméně i u pití bychom stejně jako u jídla respektovaly potřeby dítěte
a přehnaně ho nenutily. Samozřejmě jakékoliv extrémní výkyvy, ať už nadměrného či 
nedostatečného příjmu tekutin, je dobré sledovat a případně konzultovat s lékařem. 
Každý rodič zná své dítě nejlépe a měl by tedy být schopen jakékoliv výrazné změny 
vypozorovat. 

To však neznamená, že bys svému školákovi neměl/a přibalit ke sváče nějaký nápoj. 
Jaký by to měl být? Tady je přehled těch, které řadíme pod značku „ideál“: 

➢ čistá, neslazená, neperlivá voda (pro zpestření lze přidat bylinky – mátu, 
meduňku nebo kousky ovoce – citron, jahody, pomeranč aj.)

➢ neslazené čaje (skvělé mohou být ovocné nebo směsi čajů bylinných) 
➢ ředěné ovocné a zeleninové šťávy (pozor na ty ovocné, jsou plné cukru,

o kupovaných džusech ani nemluvíme)

Chuťové návyky v dětech utváříme tím, co jim dáváme od narození, samy z principu 
sladkou chuť nevyžadují. Pokud jsi tuhle fázi už prošvihl/a, nevěš hlavu a zkus svému 
školákovi zítra ráno dát do čaje jednu kostku cukru místo dvou. Uvidíš, že ani nemrkne 
a postupně se třeba dopracujete k čajům neslazeným.

Sacharidy

Pitivo bychom měli. Pojďme se podívat na sacharidy, kam patří i pravděpodobně 
nejdiskutovanější cukry. Téměř na každé potravině z obchodu najdeš tabulku s 
výživovými hodnotami, kde je položka “sacharidy” a hned pod ní „z toho cukry“. O co 
tady jde? O to, aby číslo u cukrů bylo ve srovnání s tím sacharidovým co nejnižší. 
Pokud je jejich hodnota téměř totožná, kupuješ v podstatě jen cukr, který je výživově 
naprostá nula.

Mezi sacharidy patří především všechny obiloviny, pečivo, těstoviny, rýže apod. Zde je 
důležitá pestrost a kvalita. Proto v naší Bichli najdeš sváči z různých druhů mouky
a obilovin – od jáhel, přes rýži až po quinou. Také je fajn zařazovat celozrnné potraviny 
a suroviny, ať už pečivo či mouku na pečení, která jde do koláčů krásně kombinovat
s bílou moukou, neb ta je výživově tak trochu prázdná. 

Svačinkářův průvodce 
e–kuchařkou – 3

8



Velká svačinková bichle

Čím vlastně sladit? To je otázka, kterou si pokládáme už několik let, protože máme 
rády sladkou chuť, ale zároveň nechceme ládovat sebe ani děti zbytečným cukrem. 
Navíc je to poslední dobou i dost medializované téma, takže člověk už vůbec neví 
čemu má věřit a kde je pravda, jestli vůbec někde je. Z naší strany tedy k cukru pár 
pravidel, kterými rozhodně nic nezkazíš a budou jen ku prospěchu.

➢ Čím méně, tím lépe – není potřeba dávat do koláčů a buchet 200, 300 gramů 
cukru, jako to dělaly naše babičky. Stačí třeba 50 a když má někdo potřebu si 
osladit život, tak si kousek koláče může pocukrovat dodatečně. U pečených věcí 
skvěle sladí některé druhy ovoce, domácí zavařeniny, rozinky, datle, aj.

➢ Ideální sladidlo neexistuje – je to tak. Žádné nejlepší sladidlo neexistuje. 
Zkrátka, když sladit, tak jde hlavně o množství. Co se týče sladidel, my jsme si 
oblíbily tři favority, které máme vždy doma. Je to med, javorový sirup a cukr na 
pečení (moučkový a domácí vanilkový), a to jsou i hlavní sladící aktéři v naší 
Bichli.

➢ Cukrovou zákeřností jsou nápoje – jak bylo uvedeno výše, dětem stačí voda, 
neslazené čaje a občas třeba vyždímat pomeranč. Většina kupovaných nápojů je 
nabouchaná přidanými cukry, stačí mrknout na obal, žádné složitosti v tom 
nehledej.

➢ V neposlední řadě zlaté pravidlo, a to je omezit nákupy sladkostí – „To ses asi 
zbláznila, ne?“ Ale věř nám, co není doma ve spíži, není ani v žaludku Tvého 
prcka. A mezi námi, najít v dnešní době v obchodě sladkost, která neobsahuje 
spoustu dalších chemických a éčkoidních dobrůtek, to je teda kumšt. Bohužel, 
i když je na obalu napsáno bez cukru, v mnoha případech to tak vůbec není. 

A ve finále možná rychlejší než lupou zkoumat složení na obalu bude, když hodíš 
na plech nějaký koláč nebo domácí sušenky, kde je složení jasné. 
Někdy se stane, že není čas a pro tyto případy měj v zásobě sušené ovoce
a oříšky, které můžeš pro zpestření přihodit školákovi do krabičky, klidně
i s kouskem kvalitní hořké čokolády. To bude koukat jako sůva z praku! :)

Svačinkářův průvodce e–kuchařkou

Svačinkářův průvodce 
e–kuchařkou – 4
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Ovoce a zelenina

Pokud jde o zeleninu, tady se meze nekladou. :) Rozparádit se můžeš, jak chceš, 
zeleniny není nikdy dost. Ideálně by měla být součástí každé sváči, proto ji najdeš
v doporučeních u téměř všech svačin.

U ovoce jen pozor na množství, je v něm spousta cukru fruktózy, takže by se jím 
mláďátka neměla ládovat od rána do večera.

Tuky

Další částí svačiny jsou tuky, ty máme hodné (nenasycené) a méně hodné (nasycené). 
U nich jde spíše o kvalitu, ne tolik o množství, jako tomu bylo u cukrů. Stejně jako
u sacharidů i tuky jsou uvedeny v nutriční tabulce na obalu potravin. Zde sleduj, aby 
těch nasycených bylo co nejméně.

V každém jídle by měly převažovat tuky nenasycené – najdeš je například v kvalitních 
rostlinných olejích, ořeších, semínkách, rybách, ale třeba i v avokádu. 

Ty nasycené se vyskytují převážně v mléčných výrobcích, což ale neznamená, že 
kousíček kvalitního másla na chleba je špatně. Ba naopak, rozhodně je to lepší než 
margarín.

Co je fajn mít ve spíži? Kvalitní olivový a řepkový olej, ořechy, semínka, mléčné 
výrobky, máslo (případně i přepuštěné), ryby (ať už čerstvé nebo v konzervě), pro 
zpestření zařadit avokádo.

Bílkoviny

Na posledním místě tu máme bílkoviny, ale o to více jsou důležité. Bílkoviny najdeš
v potravinách původu živočišného (mléčné výrobky, vejce, maso, ryby) i rostlinného 
(luštěniny, ořechy, semínka). Jelikož děti mají v období růstu zvýšenou potřebu 
kvalitních bílkovin, je důležité, aby tyto potraviny byly ve svačinkách zastoupeny. Navíc 
kromě bílkovin obsahují nejen výše zmíněné sacharidy a tuky, ale také spoustu 
vitaminů, minerálů a vlákniny. 

Svačinkářův průvodce e–kuchařkou

Svačinkářův průvodce 
e–kuchařkou – 5
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TIP: Bezva nástroj, jak se v tom všem zorientovat je i tento Zdravý talíř, připravený 
PharmDr. Margit Slimákovou, která je odbornicí na zdravotní prevenci a výživu.

http://www.healthyplate.eu/cz/
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Sportovci a dny zvýšené námahy

Některé dny ve škole bývají fyzicky namáhavější nebo je Tvé dítko sportovně založené 
a má třeba po škole různé tréninky. Je dobré myslet i na toto a přizpůsobit tak sváču 
jeho potřebám. Co to znamená? Svačinka se dá skvěle doplnit výživově velmi 
kvalitními dobrůtkami, které sportovce nakopnou a pomůžou mu přežít náročný den. 

Připravily jsme pro Tebe speciální stránku se surovinami vhodnými k doplnění 
svačiny. 

Zkus ke svačince přiložit například hrst oříšků nebo sušeného ovoce/zeleniny. Jde
o skvělý zdroj živin a děti je mnohdy velmi rády křupou. Výborné jsou sušené švestky, 
banány, třešně, brusinky, jahody, ananas nebo ze zeleniny například mrkev, celer, 
petržel, řepa a mnoho dalšího. 

Jak velká svačina je ideální svačina?

Žádný strach, nebudeme tu společně počítat kalorie a vážit každou surovinu, kterou 
budeš dávat dítěti ke svačině. To je cesta do pekel. Pojďme si ten život udělat 
jednodušší a hezčí! Dobrá, nějaká čísla tady uvedeme, ale to jsou taková ta obecně 
známá, čistě pro představu a lepší orientaci v této problematice.

A proč nebudeme nic počítat? Děti jsou ve vývinu, každé je jiné, každé je jinak 
pohybově aktivní, atd. Kromě toho jinak velkou sváču zbaští desetiletá holčička hubená 
jak lunt a jinak velkou desetiletý statný hošík.

Nicméně je dobré připomenout, že Bichle je primárně psána pro strávníky na prvním a 
druhém stupni základky, tedy pro děti ve věku od 6 do nějakých 15 let. Recepty ale 
můžeš využít i na odpolední sváču pro děti nebo třeba jako inspiraci pro Tvou vlastní 
svačinku do práce.

Jaká je ideální porce?

My to vidíme tak, že každý rodič zná své dítě nejlépe a zhruba ví, jak moc jí nebo nejí. 
Nejlepší metodou, jak porci stanovit, je to prostě a jednoduše zkoušet. Jeden den 
udělej sváču a odpoledne mrkni do krabičky, co se vrátilo. Je vymetená a Tvůj školák 
doma slídí jak pes slídič? Druhý den udělej sváču větší. Když se v krabičce objeví 
zbytky, na další den sváču maličko zmenši. Je jasné, že tím, jak se děti vyvíjejí 
a rostou, bude se jejich potřeba a množství jídla měnit. Jen s tím takto pracuj. 

Svačinkářův průvodce e–kuchařkou

Svačinkářův průvodce 
e–kuchařkou – 6
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Velká svačinková bichleSvačinkářův průvodce e–kuchařkou

Svačinkářův průvodce 
e–kuchařkou – 7

Děti mají v různém věku různé chutě a svačinkové oblíbence, což se dá také 
jednoduše odpozorovat a zakomponovat do svačin. 

Co když stále tápeš? Prostě a jednoduše se zeptej, co dítku vyhovuje a chutná. Pak to 
spolu můžete doladit k ideálnímu svačinkovému obrazu vás obou. 

A nyní letem světem k číslům. Na další stránce najdeš hodnoty celkového denního 
příjmu kalorií pro mladší a starší školáky a zároveň jakou část z toho tvoří svačina, 
která by měla pokrýt zhruba 10–15 % z celkového příjmu. 

12

Mladší školáci 6–10 let Starší školáci 11–15 let

Celkový denní kalorický 
příjem (kJ)

6 400–7 900 8 500–11 200

15% svačinkový kalorický 
příjem (kJ)

960–1 185 1 275–1 680

Jak je vidět, čísla se pohybují od necelého 1 000 kJ pro malé děti až po téměř 1 700 kJ 
pro ty největší. To je dost velký rozptyl, co? 

Abys to měl/a co nejjednodušší, jedna porce naší bichlovské svačinky se pohybuje 
kolem 1 500 kJ. Pokud máš doma špunty na prvním stupni, dáš jim zhruba půlku 
porce, jestli se už blížíte k divoké pubertě, neboj se dát porci celou. Stále však platí 
pravidlo, sledovat co se vrací/nevrací v krabičce. 

TIP: Skvěle je také popsané určování porce v publikaci Státního zdravotního 
ústavu Výživa na vlastní pěst pomocí dětské sevřené pěsti nebo rozevřené dlaně. 

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


Svačinkářův průvodce po recept

Sváči pro Tebe 
připravujeme do 
týdenních plánů. 

Klikem přejdeš na 
jejich přehled. Kategorie receptů: 

Najdeš tu 8 kategorií 
+ 5 speciálů.

Jednoduchý klik 
a jsi v obsahu 

podle kategorie 
receptů. To v 

tištěné kuchařce 
nejde.

Ingredience a 
doporučení co ke sváče 

doložit, aby byla 
plnohodnotná

a vyvážená.

A co barevný 
proužek? Recepty 

dělíme podle ročních 
období, pracujeme se 

sezónními surovinami. 

Časová náročnost 
receptu: 

Dáme Ti vědět, 
pokud recept 

neobsahuje lepek 
nebo laktózu jak v 

receptu, tak v 
obsahu.

Vše zajímavé nebo 
užitečné, co Ti 

pomůže ku dokonalé 
svačince. 

Svačinkářův průvodce po receptu
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Velká svačinková bichle

Zelená - hotovo za pár 
minut před odchodem 
do školy. Oranžová - 

pohodlně s lehkou 
přípravou večer nebo 
trošku hoňka po ránu. 
Červená - bude to chtít 

večerní přípravu. 



Neměnit stránku!! Jen design.. Odkazují sem všechny recepty

Obsah podle kategorií receptů

Obsah podle kategorií Velká svačinková bichle

Trošku toho moralizování na 
konec

Obsah podle 
kategorií

Obsah podle kategorií Velká svačinková bichle

Trošku toho moralizování na 
konec

Trošku toho moralizování na začátek 2
Úvod 4
Svačinkářův průvodce e–kuchařkou 6
Jedeme v týdenních plánech 6
Co by měla ideální svačinka obsahovat 7
Pitný režim 8
Sacharidy 8
Ovoce a zelenina 10
Tuky 10
Bílkoviny 10
Sportovci a dny zvýšené námahy 11
Jak velká svačina je ideální svačina? 11
Já je ideální porce? 11
Svačinkářův průvodce po receptu 13
Obsah podle kategorií receptů 14
Obsah podle týdenních plánů 18
V čem svačinky přenášet? 22
Další užiteční pomocníci denně v akci 23
Vhodné suroviny k doplnění svačiny 21

Recepy – Jogurtové svačinky
🌿 Bílý jogurt s čerstvým ovocem 334
🌿 Ovocný jogurt s domácí granolou 242
🌿 Smoothie bowl s borůvkami a avokádem 358
🌿 Smoothie bowl s kokosem a chia semínky 262
🌿🥛 Smoothie b. s pomíkem, hruškou a banány 38
🌿 Smoothie b. s borůvkami, ananasem a jogurtem 210
🌿 Kakaový jogurt 282
🌿 Jogurt s javorovým sirupem a sladkými 
bramborami 128
🌿 Kokosový jogurt s pomerančem a ananasem 190
🌿 Jogurtová skládačka s piškoty, kiwi a 
pomerančem 302

🌿 Jogurt s pečenými jablky 78
🌿 Domácí čokoládový termix 58
🌿 Vločkový jogurt se žlutým melounem 354
🌿 Makový jogurt s mandlemi 142
🌿 Bílý jogurt s medem a ořechy 150

Recepty – Pudinkové dobrůtky
🌿🥛 Kokosový chia pudink s čerstvým ovoce 366
🌿🥛 Quinoa pudink z kokosového mléka s jahodami 278
🌿 Domácí pudink s piškotem a ovocem 102
🌿Jablečné pyré s granolou a tvarohem 258
🌿🥛 Jablečný pudink mojí maminky 120
🌿 Avokádovo–kakaový pudink 322
🌿 Jáhlový krém s tvarohem a ovocem 346
🌿🥛 Jáhlová kaše s hruškou 224
🌿 Dezert s pudinkem a chia semínky 50
🌿🥛 Čokoládový chia pudink s čepičkou 246
🌿 Jáhlovo–čokoládová dobrota 98
🌿 Pečený ovocný pudink 310
🌿 Citronový pudink 234
🌿🥛 Chia pudink s arašídovým máslem 202
🌿 Banánový pudink s piškotem a čokoládou 186

Recepty – Netradiční mléčné mlsy
🌿 Domácí pribiňáček s ovocem 298
🌿 Sladký cottage sýr s ovocem a ořechy 374
Nepečený cheesecake přímo do krabičky 286
🌿🥛 Rýžová kaše s ovocem 274
🌿🥛 Sladký kuskus s rozinkami a pomerančem 146
🌿 Vyspalé müsli s jogurtem a sladkými zobanečky 62
🌿 Krupicová kaše do skleničky 90
🌿🥛 Kokosová rýžová kaše s mangem 166
🌿 Míša dezert do skleničky 108
🌿 Pečené hrušky s cottage sýrem 132

Výhoda e–kuchařky oproti tištěné knize je, že se v ní dá klikat. Takže není potřeba 
listovat a hledat stránku. Stačí kliknout na vybraný recept a šup. Jsi tam! :)

🌿 takto jsou v obsahu označené bezlepkové recepty a 🥛 bezlaktózové recepty
Barva čísla stránky značí časovou náročnost - viz vysvětlení na předešlé stránce.
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Obsah podle kategorií receptů

Obsah podle kategorií Velká svačinková bichle

Recepty – Pomazánky od A do Z
🌿 Domácí lučina 284
🌿 Avokádová pomazánka 104
🌿 Tvarohová pom. s uzeným lososem a pažitkou 338
🌿🥛 Arašídové máslo 42
🌿 Pomazánka z červené řepy a černé čočky 52
🌿 Budapešťská pomazánka 348
🌿 Rozhuda 156
🌿 Vajíčková pomazánka 112
🌿 Mrkvová pomazánka 184
🌿 Tvarohovo–šunkovo–mrkvová pomazánka 356
🌿 Tuňáková pomazánka 180
🌿 Rybičková pomazánka z makrely 80
🌿 Špenátová pomazánka se sýrem 296
🌿 Pomazánka s gorgonzolou, vínem a oříšky 72
🌿 Ředkvičková pomazánka 304
🌿🥛Domácí hummus 236
🌿 Drožďová pomazánka 92
🌿 Jednoduchá pomazánka z řepy 248
🌿 Jednoduchá pomazánka z fazolí a fety 226
🌿 Brokolicová pomazánka 370
🌿Čočková pomazánka 172
🌿 Hrášková pomazánka 122
🌿 Rybičková pomazánka ze sardinek 212
🌿Vajíčkovo–řepná pomazánka 206
🌿🥛 Domácí nutella 266
🌿Lilková pomazánka 32
🌿 Brynzová pomazánka 328
🌿 Tvarohovo–bylinková pomazánka 312
🌿🥛 Rillettes – skvělá masová pomazánka 192
🌿 Domácí paštika z kuřecích jater 222

Recepty – Sladce upečené
🌿Tvarožník 230
Jablečný závin s kokosem 86
Mrkvový koláč 46
Banánové muffiny 138
Banánovo vločkové vafle 154
Nekynuté lívance s tvarohem a ovocem 254

🌿Čoko cheesecake bez korpusu 158
Cuketové šátečky s tvarohem 116
Ovocné muffiny 198
Meruňkový koláč s vločkami 362
Kakaové lívance 214
🌿Makový jahelník 314
Celozrnné lívance 30
🌿Celozrnný mřížkový koláč 250
Kokosové palačinky s banánem 182
Palačinky s tvarohem a ovocem 294
🌿Banánové palačinky s oves. vločkami a ovocem 82
🌿Muffiny ze skyru s ovocem 70
🌿Strouhaný koláč s makovo–ovocnou náplní 330
Tvarohový závin s domácí zavařeninou 66
🌿Kuskusový nákyp s ovocem 270
Koláč s tvarohem a ovocem 342
Makový závin se švestkami 26
🌿Banana bread – banánový chlebíček 290
Jablečný koláč bez vajec 178

Slané z trouby vytažené
Slaný dýňový koláč 76
🌿Cuketoví bobečci 96
Sýrové lívance s tvarohem 336
Lívance s brokolicí a ricottou 40
Cuketový quiche 106
🌿Brokolicové muffiny 36
🌿Slané placičky z quinoy 60
🌿Slaný quiche se špenátem a cibulkou 280
🌿Sýrové muffiny s chřestem 300
🥛Slaný závin se zelím 208
Pizza z listového těsta s rajčaty, mozzarellou ... 324
Slaný závin se špenátem, fetou a rajčátky 352
Slaný závin s mrkví 148
🌿Květákový nákyp 372
Cuketový nákyp 56
Pizza z listového těsta s tvarohem a cuketou 126
🌿Bramborový koláč se šunkou 188
Plněné špenátové palačinky 306
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Obsah podle kategorií receptů

Obsah podle kategorií Velká svačinková bichle

Mozzarellové muffiny 260
Hráškové placičky 164
Quiche Lorraine 144
Pečené tuňákové kapsičky 218
🌿Vaječné muffiny se zeleninou 240
🌿Zeleninové muffiny 168
🌿Quiche s chřestem a tuňákem 320

Saláty všech možných chutí
🌿Coleslaw 204
🌿Ovocný salát s mascarpone 34
🌿Tamten salát 350
🌿Lehký kuskusový salát s bazalkovým pestem 256
🌿Kuskus s červenou řepou a kozím sýrem 216
🌿Salát z rajčátek a vajec 276
🌿Salát z červené řepy 140
🌿🥛Ovocný salát 326
Těstovinový salát s kuřecím masem a zeleninou 110
🌿Salát z červené řepy s mozzarellou 84
🌿Zeleninový salát s quinoou 94
🌿🥛Ovocný salát s quinoou a báječnou zálivkou 238
🌿Citrusový salát s granátovým jablíčkem a sýrem 170
🌿Avokádový salát s kuřecím masem 100
🌿🥛Fazolový dip se zeleninou 74
🌿Ovocné špízky s jogurtovým krémem navrch 318
🌿Těstovinový salát na řecký způsob 268
🌿Brokolicovo–květákový salát 130
🌿🥛 Salát s pečenou dýní a quinoou 44
🌿Teplý ovocný salát se skořicovým jogurtem 162
🌿Kuskusový salát se zeleninou a hrozno. vínem 64
🌿🥛Salát ciambotta 194
🌿Salát s melounem, okurkou a sýrem 378
🌿Cottage s rajčaty a bagetkou 368
🌿Cherry rajčátka s mozzarellou, bazalkou ... 332

Obložené svačinky
🌿Rohlík se šunkou, goudou a zeleninou 308
Zapečený chléb s máslem, chedarem a plátky jablek 28
🌿Bagetka s plátky vajíčka sypaná sýrem a zelen. 118

Sladký vánočkový sendvič 174
Sladký čokoládový sendvič 220
🌿Pečený toast se šunkou, sýrem a jablíčkem 288
🌿Zapečený sendvič s krůtím masem a parmezánem 316
🌿Pečený toast s kozím sýrem a zeleninou 124
🌿Bulka s vaječnou omeletkou, sýrem, prosciuttem... 272
🌿🥛Bagetka s kousky pečeně, pestem, rajčaty 380
🌿Caprese sendvič s bazalkovým pestem 292
🌿Chleba obložený ricottou a bazalkovým pestem 244
🌿Sendvič mortadela, rajčata a sýr 364
🌿Pita chléb plněný zeleninou, šunkou a sýrem 252
🌿Opečený toast s omeletkou a zeleninou 160
🌿Celozrnná bulka s čerstvým sýrem a hruškou 54
🌿Opečený chléb s kozím sýrem, řepou a rukolou 68
🌿Chléb s lučinou, avokádem a rajčátky 134
🌿Tortilla plná zeleniny a svěžesti 88
🌿Pita chléb plněný krůtí šunkou, avokádem... 114
🌿Ciabatta se sušenou šunkou a křupavou zeleninou 176
🌿Tortilla plněná hummusem a mrkví 152
🌿Sendvič se sušenou šunkou a zeleninou 232
🌿Sendvič s tuňákem 376
🌿Obložený chléb s ředkvičkami 344
🌿Avokádový sendvič s mozzarellou 48
🌿Bagetka s kuřetem a zeleninou 264
🌿Bagetka plněná pečenou zeleninou a mozzarellou 196
🌿Sendvič s avokádem a okurkou 200
🌿Tortilla se špenátem, portobellem a rajčátky 360

Speciály – Narozeniny
🌿Kokosové sušenky s čokoládou a oříšky 384
Ovocné košíčky s pudinkem 386
🌿Popcornové ovečky 388

Speciály – Svátek
🌿Sýrové tyčinky 390
🌿🥛Bounty kostičky 392
🌿🥛Ovesné sušenky 394
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Obsah podle kategorií receptů

Obsah podle kategorií Velká svačinková bichle

Speciály – Mikuláš
Mikulášovy berličky se sýrem 396
Andělské ledovky 398
Čertovské cupcakes 400

Speciály – Vánoce
Linecká kolečka 402
🌿Ořechové kuličky 404
🌿Čokoládovo–datlové kuličky 406

Speciály – Velikonoce
Velikonoční nádivkové muffiny 408
Másloví zajíčci 410
Boží milosti 412

Konec zvonec lívanec 414
Poděkování 415
Zajímavé odkazy 417
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Obsah podle týdnů

Obsah podle týdnů

Obsah podle týdnů

Výhoda e–kuchařky oproti tištěné knize je, že se v ní dá klikat. Takže není potřeba 
listovat a hledat stránku. Stačí kliknout na vybraný týden a šup. Jsi tam! :)

První recept v daném týdnu je vždy na pondělí, druhý na úterý, třetí na středu… Atd.

Neměnit stránku!! Jen design.. Odkazují sem všechny recepty

Podzim
Září – 1. týden 26
Makový závin se švestkami 26
Zapečený chléb s máslem, chedarem a plátky jablek 28
Celozrnné lívance 30
🌿 Lilková pomazánka 32
🌿 Ovocný salát s mascarpone 34

Září – 2. týden 36
🌿 Brokolicové muffiny 36
🌿🥛 Smoothie bowl s pomíkem, hruškou a banány 38
Lívance s brokolicí a ricottou 40
🌿🥛 Arašídové máslo 42
🌿🥛 Salát s pečenou dýní a quinoou 44

Září – 3. týden 46
Mrkvový koláč 46
Avokádový sendvič s mozzarellou 48
🌿 Dezert s pudinkem a chia semínky 50
🌿 Pomazánka z červené řepy a černé čočky 52
🌿 Celozrnná bulka s čerstvým sýrem a hruškou 54

Září – 4. týden 56
🌿 Cuketový nákyp 56
🌿 Domácí čokoládový termix 58
🌿 Slané placičky z quinoy 60

🌿 Vyspalé müsli s jogurtem a sladkými zobanečky 62

🌿 Kuskusový salát se zeleninou a hroznem 64

Říjen – 5. týden 66
Tvarohový závin s domácí zavařeninou 66
🌿 Opečený chléb s kozím sýrem, řepou a rukolou 68
🌿 Muffiny ze skyru s ovocem 70
🌿 Pomazánka s gorgonzolou, vínem a oříšky 72
🌿🥛 Fazolový dip se zeleninou 74

Říjen – 6. týden 76
Slaný dýňový koláč 76
🌿 Jogurt s pečenými jablky 78
🌿 Rybičková pomazánka z makrely 80
🌿 Banánové palačinky s vločkami a ovocem 82
🌿 Salát z červené řepy s mozzarellou 84

Říjen – 7. týden 86
Jablečný závin s kokosem 86
🌿 Tortilla plná zeleniny a svěžesti 88
🌿 Krupicová kaše do skleničky 90
🌿 Drožďová pomazánka 92
🌿 Zeleninový salát s quinoou 94

Říjen – 8. týden 96
🌿 Cuketoví bobečci 96
🌿 Jáhlovo–čokoládová dobrota 98
🌿 Avokádový salát s kuřecím masem 100
🌿 Domácí pudink s piškotem a ovocem 102
🌿 Avokádová pomazánka 104

Listopad – 9. týden 106
Cuketový quiche 106
🌿 Míša dezert do skleničky 108
Těstovinový salát s kuřecím masem a zeleninou 110
🌿 Vajíčková pomazánka 112
🌿 Pita plněná krůtí šunkou, avokádem a zeleninou 114

Listopad – 10. týden 116
Cuketové šátečky s tvarohem 116
🌿 Bagetka s vajíčkem sypaná sýrem a zeleninou 118
🌿🥛 Jablečný pudink mojí maminky 120

🌿 Hrášková pomazánka 122

🌿 Pečený toast s kozím sýrem a zeleninou 124

Listopad – 11. týden 126
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Obsah podle týdnů

Obsah podle týdnů Velká svačinková bichle

Neměnit stránku!! Jen design.. Odkazují sem všechny recepty

Prosinec – 13. týden 148
Slaný závin s mrkví 148
🌿 Bílý jogurt s medem a ořechy 150
🌿🥛 Tortilla plněná hummusem a mrkví 152
Banánovo vločkové vafle 154
🌿 Rozhuda 156

Prosinec – 14. týden 158
🌿 Čoko cheesecake bez korpusu 158
🌿 Opečený toast s omeletkou a zeleninou 160
🌿 Teplý ovocný salát se skořicovým jogurtem 162
Hráškové placičky 164
🌿 Kokosová rýžová kaše s mangem 166

Leden – 15. týden 168
🌿 Zeleninové muffiny 168
🌿 Citrusový salát s granátovým jablíčkem a sýrem 170
🌿 Čočková pomazánka 172
Sladký vánočkový sendvič 174
🌿 Ciabatta se sušenou šunkou a zeleninou 176

Leden – 16. týden 178
Jablečný koláč bez vajec 178
🌿 Tuňáková pomazánka 180
Kokosové palačinky s banánem 182
🌿 Mrkvová pomazánka 184
🌿 Banánový pudink s piškotem a čokoládou 186

Leden – 17. týden 188
🌿 Bramborový koláč se šunkou 188
🌿 Kokosový jogurt s pomerančem a ananasem 190
🌿🥛 Rillettes – skvělá masová pomazánka 192
🌿🥛 Salát ciambotta 194
🌿 Bagetka s pečenou zeleninou a mozzarellou 196

Leden – 18. týden 198
Ovocné muffiny 198
🌿 Sendvič s avokádem a okurkou 200
🌿🥛 Chia pudink s arašídovým máslem 202
🌿 Coleslaw 204
🌿 Vajíčkovo–řepná pomazánka 206

Únor – 19. týden 208
🥛 Slaný závin se zelím 208
🌿 Smoothie b.s borůvkami, ananasem a jogurtem 210
🌿 Rybičková pomazánka ze sardinek 212
Kakaové lívance 214
🌿 Kuskus s červenou řepou a kozím sýrem 216

Únor – 20. týden 218
Pečené tuňákové kapsičky 218
Sladký čokoládový sendvič 220
🌿 Domácí paštika z kuřecích jater 222
🌿🥛 Jáhlová kaše s hruškou 224
🌿🥛 Jednoduchá pomazánka z fazolí a fety 226

Jaro 228

Únor – 21. týden 230
🌿 Tvarožník 230
🌿 Sendvič se sušenou šunkou a zeleninou 232
🌿 Citronový pudink 234
🌿🥛 Domácí hummus 236
🌿🥛 Ovocný salát s quinoou a báječnou zálivkou 238

Březen – 22. týden 240
🌿 Vaječné muffiny se zeleninou 240
🌿 Ovocný jogurt s domácí granolou 242
🌿 Chleba obložený ricottou a bazalkovým pestem 244
🌿🥛 Čokoládový chia pudink s čepičkou 246
🌿 Jednoduchá pomazánka z řepy 248

Březen – 23. týden 250
🌿 Celozrnný mřížkový koláč 250
🌿 Pita chléb plněný zeleninou, šunkou a sýrem 252
Nekynuté lívance s tvarohem a ovocem 254
🌿 Lehký kuskusový salát s bazalkovým pestem 256
🌿 Jablečné pyré s granolou a tvarohem 258

Březen – 24. týden 260
Mozzarellové muffiny 260
🌿 Smoothie bowl s kokosem a chia semínky 262
🌿 Bagetka s kuřetem a zeleninou 264
🌿🥛 Domácí nutella 266
🌿 Těstovinový salát na řecký způsob 268
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Obsah podle týdnů Velká svačinková bichle

Neměnit stránku!! Jen design.. Odkazují sem všechny recepty

Březen – 25. týden 270
🌿Kuskusový nákyp s ovocem 270
🌿Bulka plněná omeletkou, sýrem, prosciuttem 272
🌿🥛Rýžová kaše s ovocem 274
🌿Salát z rajčátek a vajec 276
🌿🥛Quinoa pudink z kokos. mléka s jahodami 278

Duben – 26. týden 280
🌿Slaný quiche se špenátem a cibulkou 280
🌿Kakaový jogurt 282
🌿Domácí lučina 284
Nepečený cheesecake přímo do krabičky 286
🌿Pečený toast se šunkou, sýrem a jablíčkem 288

Duben – 27. týden 290
🌿Banana bread – banánový chlebíček 290
🌿Caprese sendvič s bazalkovým pestem 292
Palačinky s tvarohem a ovocem 294
🌿Špenátová pomazánka se sýrem 296
🌿Domácí pribiňáček s ovocem 298

Duben – 28. týden 300
🌿Sýrové muffiny s chřestem 300
🌿Jogurtová skládačka s piškoty, kiwi a pomíkem 302
🌿Ředkvičková pomazánka 304
Plněné špenátové palačinky 306
🌿Rohlík se šunkou, goudou a zeleninou 308

Květen – 29. týden 310
🌿Pečený ovocný pudink 310
🌿Tvarohovo–bylinková pomazánka 312
🌿Makový jahelník 314
🌿Pečený sendvič s krůtím masem a parmezánem 316
🌿Ovocné špízky s jogurtovým krémem navrch 318

Květen – 30. týden 320
🌿Quiche s chřestem a tuňákem 320
🌿Avokádovo–kakaový pudink 322
Pizza z listového těsta s rajčaty, mozzarellou a 
šunkou 324
🌿🥛Ovocný salát 326
🌿Brynzová pomazánka 338

Květen – 31. týden 330
🌿Strouhaný koláč s makovo–ovocnou náplní 330
🌿Cherry rajčátka s mozzarellou, bazalkou 332
🌿Bílý jogurt s čerstvým ovocem 334
Sýrové lívance s tvarohem 336
🌿Tvarohová pomazánka s uzeným lososem 338

Léto 340

Červen – 32. týden 342
Koláč s tvarohem a ovocem 342
🌿Obložený chléb s ředkvičkami 344
🌿Jáhlový krém s tvarohem a ovocem 346
🌿Budapešťská pomazánka 348
🌿Tamten salát 350

Červen – 33. týden 352
Slaný závin se špenátem fetou a rajčátky 352
🌿Vločkový jogurt se žlutým melounem a piškoty 354
🌿Tvarohovo–šunkovo–mrkvová pomazánka 356
🌿Smoothie bowl s borůvkami a avokádem 358
🌿Tortilla se špenátem, portobellem a rajčátky 360

Červen – 34. týden 362
Meruňkový koláč s vločkami 362
🌿Sendvič mortadela, rajčata a sýr 364
🌿🥛 Kokosový chia pudink s čerstvým ovocem 366
🌿Cottage s rajčaty a bagetkou 368
🌿Brokolicová pomazánka 370

Červen – 35. týden 372
🌿Květákový nákyp 372
🌿Sladký cottage sýr s ovocem a ořechy 374
🌿Sendvič s tuňákem 376
🌿Salát s melounem, okurkou a sýrem 378
🌿🥛Bagetka s kousky pečeně, pestem a rajčaty a 
polníčkem 380
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Vhodné suroviny k doplnění svačiny

Vhodné suroviny k doplnění svačiny Velká svačinková bichle

Vhodné suroviny k doplnění 
svačinky

U každého receptu jsme pro Tebe sice připravily tipy, čím svačinku nejlépe doplnit, ale 
je nám jasné, že ne vždy musí robátku sednout. Pokud hledáš inspiraci, co jiného 
přiložit, mrkni se na seznam níže. 

Zkus někdy zařadit i ne moc tradiční sušené ovoce nebo zeleninu. Uvidíš, že to pro 
děti bude milá změna. 

Ovoce

Ananas Hruška Mango

Banán Jablko Meloun

Bluma Jahody Nektarinka

Borůvky Kaki Ostružiny

Broskev Kiwi Pomelo

Grep Maliny Pomeranč

Hroznové víno Mandarinka Švestky

Třešně

Zelenina

Brokolice Kyselá okurka Polníček

Hráškové lusky Ledový salát Rajčata

Kedlubna Mrkev Řapíkatý celer

Květák Okurka Ředkvičky

Kysané zelí Paprika

Ostatní

Hořká čokoláda (> 60% kakaa) Semínka Sušené maso – domácí

Mléko (ne/ochucené)
Sušené ovoce a 
zelenina

Sýr (kousky)

Ořechy Sušenky domácí Zakysané mléčné nápoje
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V čem svačinky přenášet?

V čem svačinky přenášet Velká svačinková bichle

Po celou dobu Tě ve Svačinkové bichli budou provázet krásné barevné a vychytané 
krabičky ZDRAVÁ SVÁČA vyráběné v Podkrkonoší v ČR. Mám velikou radost,
že právě ZDRAVÁ SVÁČA do spolupráce se mnou šla, protože lepší a hezčí svačinové 
krabičky jsem si pro Bichli ani nemohla přát. Z mé strany to byla láska na první pohled 
a průběžně se do nich zamilovávám pořád. 

ZDRAVÁ SVÁČA: Krabičky jsou krásně bytelné, mají praktické dělící přepážky, úžasné 
barvičky a jednotlivé díly se dají samostatně vyměnit. Kromě toho jsou vyrobené z 
medicínského matroše a není problém je dát do mikrovlnky, do mrazáku
i do myčky. Navíc si můžeš pod průhledku na víčku dát svůj vlastní obrázek, fotku nebo 
tahák.

ZDRAVÁ LAHEV: To už je vlastně taková legendární sportovní lahev. Opět má 
dostupné náhradní díly a velmi dobře se čistí. Stačí 5 minut vyvařit a jedeš dál. 

Kde koupit? Mrkni na zdravasvaca.cz, zdravalahev.cz nebo na náš web 
svacinkovabichle.cz, kde se dozvíš, na kdy chystáme my příští prodejní akci.

V čem svačinky přenášet
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Další užiteční pomocníci denně v akci

Další užiteční pomocníci denně v akci Velká svačinková bichle

 Další užiteční pomocníci denně v 
akci

S českou firmou G21–Vitality spolupracuji od roku 2017 a za jejich produkty bych dala 
ruku do zapnuté trouby. Zatím vše, co jsem měla možnost používat, je perfektně 
zpracované, funkční a maximálně užitečné. Co by se Ti při svačinkování taky mohlo 
hodit?

Tyčový mixér Vital Stick v sadě s lahvemi na smoothie: V době vydání Bichle je 
tenhle mixér u mě v kuchyni v akci téměř pořád. Má super praktický stojan, ve kterém 
je komplet všechno příslušenství hezky po ruce a na kuchyňské lince nevzniká chaos.

Druhou zcela zásadní věci, která při přípravě svačinek hraje hlavní, jsou damaškové 
nože. Jde o nože ze speciální skládané (tzv. damaškové) oceli. Nože jsou perfektně 
ostré (ze začátku až nebezpečně, než si na to člověk zvykne) a dokonale vyvážené. 
Krájí se s nimi opravdu parádně. Kdo si je pořídí, pravděpodobně už nikdy nebude chtít 
jiné.
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Podzim

Padá listí, padá listí 
vítr s gustem polem sviští. 

Dítko se do školy šourá,
pytlík se sváčou v ruce žmoulá. 



Podzim pro mě znamená čas postupného zklidňování a zachumlávání 
se do čím dál teplejšího oblečení. Děti se vrací do školy a zabíhají se do 

nadcházejícího desetimesíčního školního režimu. 

Jsem ráda, že jim tohle nalodění se můžeme stále ještě zpříjemnit 
dobrým a kvalitním sezónním ovocem a zeleninou.  

Co tedy můžeš na podzim využít? 

 

Září Říjen Listopad

Ovoce Zelenina Ovoce Zelenina Ovoce Zelenina

broskve brokolice broskve brokolice hruška okurka

hruška kedlubna mandarinky kedlubna jablko
cherry 

rajčátka

jablko mrkev fíky ředkvičky datle rajčata

nektarinky okurka hruška paprika fíky ledový salát

vodní 
meloun paprika švestka okurka kiwi polníček

žlutý meloun cherry 
rajčátka ostružiny rajčata mango mrkev

ostružiny ledový 
salát

hroznové 
víno

 cherry 
rajčátka pomelo kapusta

hroznové 
víno polníček vodní 

meloun ledový salát ananas bílé zelí

švestky špenát žlutý 
meloun polníček pomeranč sladké 

brambory

květák mrkev grep špenát

červená 
řepa květák mandarinky



Makový závin se švestkami – 
fotka

fotka závin..

Makový závin se švestkami



Makový závin se švestkami

TIP: Mák je velice dobrým zdrojem vápníku, spolu s brukvovitou zeleninou (kapusta, 
brokolice) a samozřejmě mlékem nebo mléčnými výrobky. Švestky mají kromě toho, 
stejně jako fíky, projímavý účinek a mohou pomoci při zácpě.

Ingredience
(na 12 svačinkových 

porcí – 2 záviny)

● 1 balení listového 
těsta

● 150 g mletého máku
● 200 ml mléka
● 3 lžičky medu (30 g)
● 1 lžička skořice

(4 g)
● asi 20 ks švestek

(350 g)
● 1 vejce 

na pomašlování

Každou porci 
doplníme

● 150 ml kefíru
● 5–6 cherry rajčátek

1. týden, pondělí Velká svačinková bichleSladce upečené

Makový závin není sice záležitost na rozdávání úsměvů, ale 
to naprosto přebije jeho výborná chuť. Chodím ho sem tam 
mlsat do nedaleké pekárny (přiznávám se), ale ono také 
není nic složitého si ho připravit doma.

Příprava

Přiveď mléko k varu a přidej k němu med, mák a skořici. 
Nech mák v mléce nabobtnat přibližně 15 minut. Někdo 
mák do závinu dává i bez nabobtnání, ale mně osobně 
chutná víc, když si odpočine v mléce. 

Listové těsto by mělo mít pokojovou teplotu, aby se dobře 
válelo. Jedno balení vystačí na dva rukávky. Každý rozválej 
zvlášť cca na 2–3 mm a rovnoměrně rozděl makovou směs. 

Přidej vypeckované a rozpůlené švestky a závin zaroluj, 
pomašluj rozšlehaným mlékem a nech péct v troubě 
na 170 °C přibližně 25–30 minut. 

Makový závin se švestkami
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Zapečený chléb s máslem, 
chedarem a plátky jablek – fotka

Zapečený chléb s máslem, chedarem a plátky jablek



Zapečený chléb s máslem, chedarem a plátky jablek

Ingredience
(na 1 porci)

● kváskový nebo 
celozrnný chléb
(60 g) 

● máslo (10 g)
● ½ jablka (50 g)
● 30 g chedaru

Každou porci 
doplníme

● 1 jablko
● 1–2 stonky 

řapíkatého celeru

1. týden, úterý Velká svačinková bichleObložené svačinky

Jak jste na tom doma se sladko–slanými variacemi? My je 
milujeme. Kombinace dobrého chedaru, jablek a křupavého 
toastu je naprosto dokonalá. Samozřejmě (co si budeme 
povídat) za čerstva je to nejlepší. Ale i jako vychlazená 
svačinka do školy je to báječné. 

Příprava

Je to jednoduché jako facka. Praktičtější varianta je
s toastem, kdy směs jablek a chedaru vložíš mezi dva 
plátky toastového chleba. U mě ale chuťově vyhrává spíše 
klasický chléb. 

Chleby namaž máslem, oloupaná jablíčka nakrájej na tenké 
plátky, chedar nastrouhej na hrubo a poklaď na chleby. 
Pokud chceš ještě jemnější variantu, tak jablíčka nastrouhej 
také na hrubo a smíchej přímo s chedarem.

Nech zapéct v troubě na 200 °C či v toastovači
do zezlátnutí.

Zapečený chléb s máslem, chedarem a plátky jablekZapečený chléb s máschedarem 
a plátky jablek – fotka
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Celozrnné lívance – fotka

Celozrnné lívance



Celozrnné lívance

Ingredience
(na 4 porce - 12 

lívanců)

● 150 g celozrnné 
hladké mouky

● 2 lžičky kypřicího 
prášku (8 g)

● 1 lžička mleté 
skořice (4 g)

● 200 ml podmáslí
● 2 vejce 
● 1 lžička medu (8 g)
● olej na pečení

Na servírování

● 250 g řeckého 
jogurtu

● 1 lžíce medu nebo 
sirupu (20 g)

Každou porci 
doplníme

● 1 kiwi
● 2 plátky ananasu 

(100 g)

1. týden, středa Velká svačinková bichleSladce upečené

Celozrnné lívance mají tu výhodu, že jsou po mouce tak 
jako pěkně lehce oříškově ovoněné. Když k nim ještě přidáš 
dobrý jogurt s ovocem, je to bezvadná svačinka plná 
energie.

Příprava

V misce si smíchej všechny ingredience na těsto a poctivě 
to vše promíchej do hladkého těsta. Opékej pak jednotlivé 
lívance na trošce oleje. Lívance lehce vyběhnou a roztečou 
se.

Zchladlé lívanečky prokládej jogurtem oslazeným medem 
nebo sirupem. Směs můžeš promíchat i s hroznem 
pokrájeným na půlky. Dokonalost sama! 

Celozrnné lívanceCelozrnné lívance

TIP: Lívance jsou velice hezkou svačinkou, do těsta lze 
přidávat vločky či ovoce. Výborně se dají také doplnit 
jogurtem nebo ovocným pyré. Tohle děti určitě ocení.
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Lilková pomazánka – fotka

Lilková pomazánka



Lilková pomazánka

Ingredience
(na 4 porce)

● 1 velký lilek (400 g)
● šťáva z ½ citronu 

(25 ml)
● 1 vrchovatá lžíce 

řeckého jogurtu
(30 g)

● 1 stroužek česneku
(5 g)

● špetka soli (3 g) 
● špetka pepře (1 g) 
● 2 lžíce olivového 

oleje extra virgin
(20 g)

● 1 hrst hladkolisté 
petrželky (5 g)

● 4 rustikální bagetky 
(4 × 80 g)

Každou porci 
doplníme

● hrst cherry rajčat
● ½ grepu

1. týden, čtvrtek Velká svačinková bichlePomazánky od A do Z

Lilková pomazánka je pro opravdové fajnšmekry a je 
potřeba si s ní trošku pohrát. Pokud ale doma máte rádi 
lilek, tak dej téhle dobrotě šanci. Uvidíš, že se po ní budete 
všichni jen olizovat a na sváču do školy bude vítaná
s nadšením. 

Příprava

Rozpal si troubu na cca 230 °C a lilky zabal pěkně pevně 
do alobalu. Potřebujeme je totiž opéct tak, aby byla šlupka 
kompletně zpečená a vnitřek uvařený. Lilky v alobalu pak 
nech péct přibližně půl hodiny. 

Opečeno máme, takže lilky opatrně vyndej z alobalu
a rozpul. Zakápni je hned citronem a pomalu z nich 
vydlabej dužinu. Tu pak buď rozmixuj nebo jen rozmačkej 
vidličkou a smíchej ji s utřeným česnekem, troškou soli, 
troškou pepře, olivovým olejem, jogurtem a petrželí. 

Vynikající je pomazánka s dobrou bagetkou 
nebo i opečeným chlebem. Skvěle poslouží i jako dip 
k nakrájené zelenině. 

Pokud chceš mít bezlepkovou variantu, vyber k tomu 
odpovídající bezlepkové pečivo.

TIP: Lilek je zelenina, kterou děti nemají moc rády, protože velmi rychle tepelnou 
úpravou měkne a chutná rozbředle. V pomazánkách je to ale vítanou vlastností. 
Dokonalým rozmixováním do pěny získáš lahodnou a lehkou pomazánku, kterou lze 
různě dochucovat. Neboj se tedy klidně i více experimentovat.

Lilková pomazánka
Lilková pomazánka
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Ovocný salát s mascaarpone – 
fotka

Ovocný salát s mascarpone



Ovocný salát s mascarpone

Ingredience
(na 4 porce)

● 4 plátky čerstvého 
ananasu (200 g)

● hrst zelených 
hroznů (75 g)

● hrst červených 
hroznů (75 g)

● 2 mandarinky
(160 g)

● 1 pomeranč (150 g)
● hrst čerstvých 

borůvek (60 g)
● hrst máty (10 g) 
● 1 mascarpone

(250 g)
● 1 lžička medu nebo 

práškového cukru
(8 g)

● 2 lžíce mléka
(30 ml)

1. týden, pátek Velká svačinková bichleSaláty všech možných chutí

Svěží salátek z ovoce s něžným mascarpone je vynikající 
svačinkou. 

Příprava

Aby bylo ovoce co nejčerstvější a došlo k co nejmenší 
úhoně, připrav salát až ráno, pokud to jen jde. Moc
s ovocem netřep – o to se dost pravděpodobně stejně 
postarají ratolesti. 

Ovoce si nakrájej na kostky příjemné na skus. Lehce ho 
promíchej. 

Z mascarpone, trošky mléka a medu či práškového cukru
si připrav krémovou čepičku. Tou pak ovoce přikryj a je 
hotovo.

TIP: Mascarpone, ano, je to trošku výživová neřest kvůli obsaženým tukům, ale když 
se to s ním nepřežene, tak v kuchyni funguje jako skvělý týmový hráč. Báječně 
zjemní risotto nebo omáčku na těstoviny, ale je super i do dezertů nebo právě jen tak 
s ovocem.

Ovocný salát s mascarpone

Ovocný salát s mascarpone
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Brokolicové muffiny – fotka

Brokolicové muffiny



Brokolicové muffiny

Ingredience
(na 4 porce – 12 

muffinů)

● 300 g brokolice 
● 6 vajec M
● 1 nastrouhaná 

mozzarella (125 g)
● 1 lžíce olivového 

oleje (10 g)
● sůl dle chuti
● bylinky – pažitka, 

petrželka, bazalka

Každou porci 
doplníme

● 5 cherry rajčátek
● 2 plátky ananasu
● 1 kiwi

2. týden, pondělí Velká svačinková bichleSlané z trouby vytažené

Brokolice, sýr, zapečené… Hmm… A ještě v bezmoučné 
variantě. To jsou ideální muffíky na svačinku nejen pro děti, 
ale i pro Tebe.

Příprava

Brokolici natrhej na menší růžičky a nech je spařit 
na pařáčku do změknutí. Po vychladnutí je jemně nasekej 
nožem, aby růžičky byly na jemno. 

Přidej do nich vejce, olivový olej a nastrouhanou 
mozzarellu. Pokud máš po ruce špetku bylinek, přidej i ty. 

Směs dej do formiček na muffiny (já mám silikonové a ty 
jsou na to bezvadné) a peč při teplotě 170 °C přibližně 
20 minut. Muffíky by měly být krásně zlaté. Směs můžeš 
plnit téměř až ke kraji, protože zde není prášek do pečiva 
a příliš nevyskočí. Malinko sice ano, ale neměly by nadělat 
paseku.

Brokolicové muffiny
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Smoothie bowl s pomerančem, 
hruškou a banany – fotka

Smoothie bowl s pomerančem, hruškou a banány



Smoothie bowl s pomerančem, hruškou a banány

Ingredience
(na 4 porce)

● 2 banány (300 g)
● 2 hrušky (200 g) 
● šťáva z pomeranče 

(100 ml)
● (šťáva z citronu dle 

potřeby)
● 8 lžic mražených 

borůvek (120 g) 
● 4 lžíce chia semínek 

(32 g)
● 4 vrchovaté lžíce 

kokosu nebo 
nastrouhané 
čokolády (32 g)

● 4 lžíce kešu ořechů 
(80 g)

Každou porci 
doplníme

● ¼ salátové okurky

2. týden, úterý Velká svačinková bichleJogurtové svačinky

Smoothie bowl, parádní ovocné osvěžení. Mám to ráda, 
protože akorát jednoduše všechno hodím do mixéru
a je z toho dobrůtka. Tentokrát si dáme čistě ovocný
s troškou toho zdobení.

Příprava

Ovoce si nakrájej na kostky, přidej lžíci chia semínek
a promixuj pěkně do hladka v mixéru. Ochutnej. Pokud by 
se Ti to zdálo moc sladké, můžeš zakápnout šťávou
z citronu. Přelij do skleničky a dozdob ovocem, ořechy
a troškou strouhaného kokosu či pro mlsnější jazyky 
strouhanou čokoládou (čím víc procent, tím zdravější).

TIP: Pro děti, které nejedí ovoce a zeleninu může být smoothie bowl schůdná forma, 
jak to zkusit. A dostanou do sebe i ořechy.

Smoothie bowl s pomerančem, hruškou a banánySmoothie bowl s pomerančem, 
hruškou a banany 
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Lívance s brokolicí a ricottou – 
foto

Lívance s brokolicí a ricottou



Lívance s brokolicí a ricottou

Ingredience
(na 4 porce – 12–16 

lívanců)

● 400 g brokolice
● 300 g ricotty
● 1 celé vejce M
● 3 lžíce hladké nebo 

špaldové mouky
(45 g)

● 2 lžičky kypřicího 
prášku (8 g)

● 1 stroužek česneku 
(5 g)

● špetka soli (2 g)
● olej na smažení

Na krém

● 100 g polotučného 
tvarohu 

● 1 lžíce citronové 
šťávy (5ml)

● špetka soli (2 g)
● špetka pepře (1 g)

Každou porci 
doplníme

● 1 mandarinka
● 3–4 cherry rajčátka

2. týden, středa Velká svačinková bichleSlané z trouby vytažené

Mám moc ráda slané variace různých spíše sladkých 
receptů, jako jsou například lívanečky, palačinky nebo třeba 
i záviny.

Tyhle brokolicové lívance jsou sice dokonalá véča nebo 
oběd, ale když se Ti povede pár jich zachránit ke svačince, 
jsou skvělé i studené s tvarohem. Krabička se domů vrátí
s velkou pravděpodobností totálně vymetená. 

Příprava

V páře nech do měkka spařit menší růžičky brokolice. Měla 
by být opravdu měkká, aby se posléze dobře 
rozmačkávala. V misce si pak uvařené růžičky promačkej 
vidličkou, popřípadě vhoď do mixéru a práci si usnadni. 

Do brokolice přidej ricottu, kypřicí prášek, utřený česnek
a celé vajíčko. Vznikne Ti taková kompaktnější směs, 
kterou pak smaž po placičkách velikosti dlaně na menším 
množství oleje. 

Budou krásně vonět, takže bude potřeba je bránit, pokud je 
budeš připravovat jen na svačinu. 

Když už budou placičky vychladlé, přidej k nim ještě krém 
z tvarohu a trošku citronové šťávy (dodá tomu šmrnc), 
posol a opepři.

Lívance s brokolicí a ricottou
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Arašídové máslo – fotka
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Arašídové máslo



Arašídové máslo

Ingredience
(na 4 porce)

● 160 g nesolených 
arašídů

● špetka soli (3 g) 

Na dozdobení

● ovoce: borůvky, 
banán, nektarinky či 
broskve (celkem cca 
170 g) 

● popř. ovocná 
marmeláda

● 8 plátků 
celozrnného toast. 
chleba (160 g) 

Každou porci 
doplníme

● ¼ salátové okurky
● ¼ žluté papriky
● ¼ grepu

2. týden, čtvrtek Velká svačinková bichlePomazánky od A do Z

Arašídové máslo? No ano! Je to záležitost, která v našich 
luzích a hájích není nejčastější, ale takové dobře 
připravené domácí arašídové máslo je dokonalost sama. 

Ke svačince ho můžeš připravit buď na čerstvém toastovém 
chlebu či pro větší křupavost se nebraň ho trošku opéct. 
Dítku dodá energii a nasytí ho až do oběda.

Příprava

Arašídové máslo si připravíš velmi jednoduše. Stačí jen 
na pánvi dozlatova opražit oříšky (není potřeba tuk) a ty
s malinkou špetkou soli (méně je tu více) vymixovat 
dohladka.

Máslu je pak dobře v lednici. 

Ke svačině sendvič připravíš tak, že plátek toastu potřeš 
máslem. Poskládáš ovoce dle chuti – výborný je banán či 
borůvky. Vynikající je i varianta s nějakou domácí 
marmeládou (ideálně rybíz). Druhou částí sendviče přiklop 
a svačinka je hotová. 

Pro bezlepkovou variantu vol vhodné bezlepkové pečivo. 
Stejně tak u varianty bez laktózy vol odpovídající pečivo. 

TIP: Ořechy jsou zdrojem velice kvalitních tuků, denně bychom jich měli sníst 30 g. 
Proto je tato svačinka, i když trochu tučnější, velice dobré zpestření. 
Navíc rozmixováním ořechů docílíme, že dítěti ořechy nezaskočí.

Arašídové másloArašídové máslo
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Salát s pečenou dýni a quinoou

Salát s pečenou dýní a quinoou



Salát s pečenou dýní a quinoou

Ingredience
(na 4 porce)

● 60 g quinoy
● 165 ml vody nebo 

vývaru
● 40 g olivového oleje
● 350 g dýně hokaido
● špetka papriky – 

ideálně uzené (1 g) 
● špetka soli (3 g)
● 2 lžičky jablečného 

octa (10 ml)
● 2 lžičky tahini (10 g)
● ½ lžičky medu (4 g)
● špetka pepře (1 g)
● ¼ hrstky petržele
● 2 hrstě rukoly

(či polníčku) 
● 15 g dýňových 

semínek

Každou porci 
doplníme

● 1 jablko na plátky

2. týden, pátek Velká svačinková bichleSaláty všech možných chutí

Quinoa s opečenou dýní je skvělou svačinkou
do chladnějších dní, kdy pěkně zasytí bříško a pohladí 
chuťové buňky? 

Dýně sama o sobě má milou jemnou nasládlou chuť, 
která když se spojí s oříškově laděnou quinoou a chuťově 
nápaditou zálivkou, vznikne veliká paráda. Až taková, že si 
i Ty svačinku do práce zabalíš a budeš si chrochtat.

Příprava

Začneme uvařením quinoy. Tu nejprve propláchni v horké 
vodě (nebude pak hořká) a nech ji vařit v dvojnásobku vody 
přibližně 15–20 minut. 

Když už se quinoa vaří, můžeme si zatím připravit
i opečenou dýni. Na 2 lžících olivového oleje si na středním 
plameni opeč na kostičky pokrájenou dýni. Měla by být 
nazlátlá. 

Opečenou dýni dej společně se slitou quinoou do mísy
a jdeme dochucovat. Přidej ještě natrhanou rukolu, 
nebo pokud je pro Tebe moc výrazná, můžeš ji nahradit 
polníčkem. Vynikající je pak nasekaná petrželka a dýňová 
semínka, která jídlu dodají šmrnc. 

Aby byl salát kompletní, je potřeba připravit zálivku.
Olivový olej smíchej se špetkou papriky (uzená je nejlepší),
3 lžičkami jablečného octa, 3 lžičkami tahini (sezamové 
pasty), 1 lžičkou medu, špetkou soli a pepřem podle chuti.

Salát pak promíchej se zálivkou a je to. 

Salát s pečenou dýni a quinoou
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Mrkvový koláč – foto

Mrkvový koláč



Mrkvový koláč

TIP: Ořechy jsou vhodné i pro děti – obsahují velmi 
kvalitní tuky, které nám ve stravě obecně chybí. Pro děti 
je nejvhodnější variantou ořechy pomlít – pokud máš 
obavy, že by jim mohly zaskočit.

Ingredience
(na 8 porcí – forma

25 × 30 cm)

● 2 vejce M
● 150 ml oleje
● 165 g polohrubé 

mouky
● 30 ml mléka 
● 2 lžíce cukru (30 g)
● 1 kypřící prášek

(12 g)
● 3 lžičky skořice

(12 g)
● špetka soli (2 g)
● 3 větší mrkve 

(cca 300 g)
● 1 lžíce rozinek

(15 g)
● 20 g ořechů

Na náplň

● 50 g lučiny
● citronová kůra
● šťáva z ½ citronu 

(cca 25 ml)
● 1 lžička medu (8 g)

Každou porci 
doplníme

● ½ pomeranče
● 100 ml mléka

3. týden, pondělí Velká svačinková bichleSladce upečené

Mrkvový koláč je bezvadná záležitost. Nejen že ho použiješ 
na svačinku, ale zbyde ho dostatek i pro ostatní mlsné 
jazýčky. 

Příprava

Do mísy dej všechny tekuté suroviny. Pak k nim přidej 
sypké záležitosti a promíchej pečlivě metličkou. Přidej 
mouku a nakonec i na jemno nastrouhanou mrkvičku.

Ne úplně vábnou směs dej do vymazaného pekáčku a peč 
přibližně hodinu na 180 °C. Koláč je hotový ve chvíli, kdy se 
po zapíchnutí špejle do prostředku pekáčku těsto už nelepí. 

Mrkváč je sám o sobě moc dobrý a já ho často dělám 
i bez náplně. Pokud ale máš radši hodně šťavnaté koláče, 
vymíchej lučinu s cukrem, citronovou kůrou a šťávou
a rozkrojený koláč směsí promaž (popřípadě se dá 
pomazat jen vršek). Výsledek je vynikající!

Mrkvový koláčMrkvový koláč
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Avokádový sendvič s mozzarellou 
– foto
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Avokádový sendvič s mozzarellou



Avokádový sendvič s mozzarellou

Ingredience
(na 1 porci)

● ¼ avokáda (50 g)
● ½ rajčete (40 g)
● 1 sezamová bulka 

(60 g)
● 1 lžička olivového 

oleje (5 g) 
● troška citronové 

šťávy (5 ml) 
● pár plátků okurky

(4–5)
● ¼ mozzarelly

(30 g)

Každou porci 
doplníme

● hrst hroznového 
vína

● 1 mandarinka

3. týden, úterý Velká svačinková bichleObložené svačinky

Svěží, dobré a táák zdravé. Tahle dobrůtka, která je 
naplněná avokádem a mozzarellou, je naprostá dokonalost. 
A navíc všechno připravíš velmi rychle.

Příprava

Bulku si rozpul, rozmačkej na ni avokádo, a pokapej 
citronem. Přidej plátky mozzarelly a posol.

Přidej také tenoučké plátky okurky a rajčat a celé to něžně 
zakápni olivovým olejem. Zakryj druhou částí bulky a je 
vymalováno. Nebo vysvačinkováno?

Pro bezlepkovou variantu zvol vhodný bezlepkový chléb.

TIP: Mozzarella je tradiční italský sýr a je to takový všudybýlek. Dá se totiž využít 
nejen v teplé kuchyni (ať už na pizzu, do těstovin, na gril či do trouby na zapékání), 
ale i ve studené (do salátů a sendvičů). U nás nedáme dopustit ani na uždibování a 
máčení v oliváči – ideálně s čerstvým chlebem!

Avokádový sendvič s mozzarellou
Avokádový sendvič s mozzarellou
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Dezert s pudinkem a chia 
semínky – foto

Dezert s pudinkem a chia semínky



Dezert s pudinkem a chia semínky

Ingredience
(na 4 porce)

● 1 bílý jogurt (200 g)
● 4 lžíce chia semínek 

(32 g)
● 250 ml kokosového

(či kravského)
mléka

● ½ sáčku čoko. 
pudinku (37 g)

● 2 lžičky medu (16 g)
● na pyré: např. 

mango (400 g)
● „třešnička na dortu“ 

sekané oříšky (45 g)

Každou porci 
doplníme

● ¼ pomela
● 1 menší mrkev

3. týden, středa Velká svačinková bichlePudinkové dobrůtky

Taky máš rád/a jídla, která jen hrají barvami a někdy je to 
až škoda je sníst? To je přesně případ tohoto super 
dezertu. Jednotlivé vrstvy jsou samy o sobě tak dobré, že 
by si vystačily jako samostatné jídlo. Co si ale počít 
ve chvíli, kdy je spojíš dohromady? Pořiď si zámek 
na ledničku! :)

Příprava

Nejprve si připravíme čokoládový pudink. Pokud nechceš 
používat kokosové mléko, můžeš samozřejmě využít
i běžné kravské. Pudink uvař podle návodu a oslaď podle 
chuti (1 lžička medu je ok). Dej ho do skleniček a nech ho 
chladnout. 

Jdeme na chia semínka. Ty jen smíchej s jogurtem a jemně 
oslaď medem nebo sirupem (1 lžička medu je ok). Přidej je 
do skleničky na pudink. 

Už se nám to začíná krásně vybarvovat. Takže pojďme 
na třetí vrstvu. Tu si připravíme z rozmixovaného manga 
či čehokoliv sezónního. Ani není potřeba je sladit. Pyré 
přidáme jako třetí vrstvu. A pokud chceš ještě opravdovou 
třešničku na dortu, přidej sekané oříšky nebo třeba jen 
snítku máty pro chuť.

Dezert s pudinkem a chia 
semínky
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POmazánka z červené řepy a 
černé čočky – fotka
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Pomazánka z červené řepy a černé čočky



Pomazánka z červené řepy a černé čočky

Ingredience
(na 4 porce)

● 50 g vařené černé 
čočky 

● 1 středně velká 
červená řepa 
(předvařená) (90 g)

● 50 g polotučného 
tvarohu

● 1 stroužek česneku
(3 g)

● 1 lžíce panenského 
oleje (10 g)

● sůl dle chuti
● 4 celozrnné bagetky 

(4 × 80 g)

Každou porci 
doplníme

● ½ žluté a ½ zelené 
papriky

● hrst hroznového 
vína

3. týden, čtvrtek Velká svačinková bichlePomazánky od A do Z

Červená řepa… Je škoda, že tahle skvělá zelenina 
nechutná všem, protože já bych ji mohla jíst po kilech. Snad 
na tom po ochutnání této pomazánky budeš stejně!

Mám tu pro Tebe variantu, která je ozvláštněna o trochu 
netradiční surovinou – černou čočkou. Neobvyklá 
kombinace? Ale stojí za to!

Příprava

Nejvíce práce je tu s přípravou čočky. Tu je potřeba uvařit
v mírně osolené vodě – cca 30 minut. Pokud budeš mít 
řepu nevařenou, je potřeba ji uvařit do měkka, což také 
zabere čas – cca 1 ½ hodiny. Přiznávám se bez mučení, 
že používám již předvařenou. 

Šupni čočku, řepu, tvaroh, trošku oleje, česnek a špetku 
soli do mixéru a vymixuj pěkně do růžové hladké hmoty. 
Vznikne báječná pomazánka, která skvěle chutná 
s celozrnnou bagetkou. 

Pokud chceš mít bezlepkovou variantu, vyber vhodné 
bezlepkové pečivo.

Pomazánka z červené řepy a černé čočkyPOmazánka z červené řepy a 
černé čočky
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Celozrnná bulka s čerstvým 
sýrem a hruškou  – fotka
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Celozrnná bulka s čerstvým sýrem a hruškou 



Celozrnná bulka s čerstvým sýrem a hruškou

Ingredience
(na 1 porci)

● 1 kornspitz (60 g)
● 50 g čerstvého sýra 

slané chuti – recept 
na domácí

● 1 menší zralá 
hruška (100 g)

Každou porci 
doplníme

● ¼ žluté papriky
● ¼ zelené papriky
● ½ hrušky

3. týden, pátek Velká svačinková bichleObložené svačinky

V jednoduchosti je krása. Taky máš rád/a obyčejný krajíček 
chleba s máslem a dobrým rajčetem? Příprava této 
svačinky trvá úplně stejnou chvilku. A ta kombinace chutí! 
Naprosté nebe. Pokud si doma potrpíte na výraznější 
chutě, klidně přidej malinko soli a tím se kontrast mezi 
sýrem a sladkou hruškou zvýrazní. 

Jako podklad záměrně vybírám kornspitz, protože tmavé 
pečivo je v této kombinaci prostě chuťově daleko lepší.

Příprava

Kornspitz pomazej čerstvým sýrem a přidej na tenké plátky 
nakrájenou hrušku. Je hotovo. Ani to nebolelo. 

Pro bezlepkovou variantu zvol jiné vhodné pečivo. 

Celozrnná bulka s čerstvým 
sýrem a hruškou
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Cuketový nákyp – foto

Cuketový nákyp



Cuketový nákyp

Ingredience
(na 6 porcí – forma

20 × 20 cm)

● 2 střední cukety 
(700 g)

● 2 střední brambory 
(160 g)

● 2 lžíce hladké 
mouky (30 g)

● 2 stroužky česneku 
(10 g)

● 1 lžička majoránky 
(10 g)

● 150 g sýra eidam či 
gouda

● 150 g libové šunky
● 3 vejce M 
● 1 kypřící prášek

(12 g)
● sůl dle chuti
● olivový olej 

na vymazání
● strouhanka 

na vysypání

Každou porci 
doplníme

● 4–5 cherry rajčat
● 1 mandarinka
● ½ banánu

4. týden, pondělí Velká svačinková bichleSlané z trouby vytažené

Cuket není nikdy dost a vždycky jsem na nich měla ráda, 
jak všestranně se dají použít – ať už ve sladké nebo slané 
variantě. Jestli jsi na tom stejně, vyzkoušej další nákypovou 
variaci, která je super jako dobrá večeře i milá svačinka na 
další den.

Příprava

Troubu roztop na 180 °C a pojď na přípravu těsta. 

Do mísy nastrouhej na hrubo cuketu a na jemno brambory. 
Lehce posol a nech povolit, aby pustila voda. Tu pak 
vyždímej. Prolisuj česnek a tím tomu dodej říz.

Přidej nakrájený sýr i šunku. Vmíchej mouku, žloutky 
a k tomu ještě trochu kypřícího prášku do pečiva. Nakonec 
našlehej bílky do pěny a lehce je vmíchej do těsta. Přidej 
lžičku majoránky pro chuť. To celé pak přemísti do pekáčku 
(cca 20 × 20 cm) vymazaného olejem a vysypaného 
strouhankou. 

Peč do zezlátnutí přibližně 30–40 minut. Nákyp je výborný
i za studena.

Cuketový nákyp
Cuketový nákyp
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Domácí čokoládový termix – foto

Domácí čokoládový termix



Domácí čokoládový termix

Ingredience
(na 4 porce)

● 1/2 litru plnotučného 
mléka

● 250 g plnotučného 
tvarohu 

● 1 čokoládový pudink 
(37 g)

● 1 lžíce medu či 
javorového sirupu 
(20 g)

● 16 piškotů (96 g) 
● 2 ks mandarinky 

(160 g)

Každou porci 
doplníme

● hrst ostružin
● hrst cherry rajčátek

4. týden, úterý Velká svačinková bichleJogurtové svačinky

Taky si ještě z dětství pamatuješ Termixy? Já jsem je měla 
vždycky moc ráda, a když k nim přidáš ještě nějakou 
dobrotu v podobě piškotů a dobrého ovoce, tak je to 
svačina jako vyšitá. Domácí termix přitom není nic extra 
složitého na přípravu. A krom toho ho bude tolik, že Ti ještě 
zbyde na mlsání.

Příprava

Připrav si pudink podle návodu. Tedy prostě do mléka 
vmíchej pudinkovou směs, popřípadě si připrav pudink 
domácí. Oslaď ho vanilkovým cukrem nebo medem. 
Jakmile je hotový, přikryj ho potravinářskou folií a nech ho 
vychladnout. 

Když je pudink vychlazený, smíchej ho s tvarohem a je 
vytermixováno. 

Do skleničky dej nalámané piškoty a přidej termix. Dozdob 
ovocem a voila… Je hotovo. Pro bezlepkovou variantu je 
potřeba použít pudink a piškoty bez lepku.

Domácí čokoládový termixDomácí čokoládový termix
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Slané placičky z quinoy  – fotka
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Slané placičky z quinoy



Slané placičky z quinoy

Ingredience
(na 4 porce – 12 

placek)

● 1 šálek quinoy 
(cca130g)

● 100 g strouhaného 
sýra - gouda, eidam

● 1 červená paprika 
(130 g)

● 1 stroužek česneku 
(5 g)

● 3 vejce M
● sůl
● pepř 
● olej na smažení 
● (pro mlsnější 

jazýčky pár plátků 
kvalitní šunky)

Každou porci 
doplníme

● hrst hroznového
● ½ mrkve
● ¼ okurky

4. týden, středa Velká svačinková bichleSlané z trouby vytažené

Miluju placky všeho druhu. Nevím proč, ale přijde mi to jako 
taková milá, malá koncentrace tolika dobrých věcí na 
jednom místě, že kdybych mohla, plackuji téměř každý den. 
Tyhle quinoové placky k tomu všemu mají jednu nespornou 
výhodu – jsou zdravé a nemají v sobě vůbec žádnou 
mouku, fakt.

Příprava

Nejprve bude potřeba quinou uvařit. Vař ji v osolené vodě 
přibližně 15 minut (bude potřeba dát aspoň 2,5násobek 
vody). Vykapej z quinoi zbytky vody a nech ji vychladnout. 

V míse si rozšlehej vajíčka, přidej quinou, nasekanou 
papriku, sýr, (šunku), prolisovaný stroužek česneku
a dochuť dle potřeby. 

Na pánvi pak smaž placičky o velikosti lívanců pěkně 
do zezlátnutí. Jsou výborné i za studena, takže je jen osuš 
papírovou utěrkou, aby ses zbavil/a přebytečného tuku,
a dej je do krabičky ještě s nějakou dobrou čerstvou 
zeleninou. 

Slané placičky z quinoy 
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Vyspalé müsli s jogurtem a 
sladkými zobanečky – foto

Vyspalé müsli s jogurtem a sladkými zobanečky 



Vyspalé müsli s jogurtem a sladkými zobanečky

Ingredience
(na 4 porce)

● 80 g ovesných 
vloček

● 2 bílé jogurty
(400 g)

● 240 ml mléka
● 2 jablka (240 g)
● 150 g hroznového 

vína
● 1 lžíce medu či 

jiného sirupu (16 g)
● sušené brusinky 

či jiné sušené ovoce 
podle chuti (40 g)

● hrst oříšků (30 g)

4. týden, čtvrtek Velká svačinková bichleNetradiční mléčné mlsy

Říkáš si proč vyspalé müsli? Je to naprosto jednoduché – 
tohle müsli je totiž potřeba před tím, než půjdeš spát, 
naložit do mléka a nechat ho přes noc nabobtnat. Ráno Tě 
pak čeká trocha té míchací alchymie a dobrota v podobě 
skleničky plné energie bude na světě. 

Příprava

Jak už zaznívá v úvodu, bude potřeba si večer předem 
vločky namočit do mléka. Nech je spát v lednici. 

Ráno takto nabobtnalé vločky promíchej s jogurtem, 
nakrájeným jablíčkem, hroznovým vínem, medem
a sušeným ovocem – skvělé jsou brusinky nebo třeba 
nakrájené švestky či sušené křížaly (i ty hruškové stojí 
za hřích). 

Celou směs dej do skleničky a jako třešničku na dortu 
posypej troškou oříšků. Mňam.

TIP: Pro bezlepkovou variantu pozor na použití bezlepkových ovesných vloček. 
Ovesná vločka sama o sobě bezlepková je, ale některé přichází do styku s dalšími 
obilovinami při zpracování. Navíc obsahují bílkovinu avenin, která malému procentu 
celiaků působí stejné potíže jako lepek.

Vyspalé müsli s jogurtem a 
sladkými zobanečky
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Kuskusový salát se zeleninou a 
hroznovým vínem  – fotka
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Kuskusový salát se zeleninou a hroznovým vínem



Kuskusový salát se zeleninou a hroznovým vínem

Ingredience
(na 4 porce)

● 1 hrnek kuskusu 
(170 g)

● 2 hrnky horké vody 
(500 ml)

● špetka soli
● 2 rajčata (100 g)
● 1 okurka (400 g)
● 2 hrstě hroznového 

vína (150 g) 
● 30 g balkánského 

sýra
● 2 ks jarní cibulky

(70 g)
● 2 lžičky olivového 

oleje (10 g)

Každou porci 
doplníme

● ½ pomeranče
● ½ kaki

4. týden, pátek Velká svačinková bichleSaláty všech možných chutí

Dobrá, dobrá… Je to vlastně takový vylepšený šopský salát 
obohacený o kuskus. Nebudeme si nic nalhávat. Ale on 
zase perfektně zasytí a jednoduše ho připravíš. Krom toho 
do něj ještě přidávám hroznové víno, které chuť kopne 
někam dál. 

Příprava

Kuskus nech nakypět v horké vodě s troškou soli a lžičkou 
olivového oleje. 

Zatím si můžeš pokrájet zeleninu i víno. Pokud je v kuskusu 
ještě trocha vody, tak ji slej. 

Jakmile kuskus vychladne, smíchej ho se zeleninou, 
nadroleným balkánem a přidej i trošku olivového oleje.

Promíchej, ochutnej. Není nutné ani solit, protože balkán je 
sám o sobě dost slaný. 

Šup s tím do misky a jdeme do školy!

Podle časových možností si buď večer připrav jen kuskus 
a ráno smíchej s ostatními ingrediencemi, nebo pokud ráno 
nestíháš, připrav celý salát večer a po vychladnutí dej
do ledničky.

Pro bezlepkovou variantu zvol bezlepkový kuskus.

TIP: Kaki, prý „pokrm bohů“, ale hlavně, pokrm nabouchaný vitaminem C. V kuchyni 
je všestranným pomocníkem, dá se použít jak k masům a do salátů, tak do 
zavařenin nebo smoothies.

Kuskusový salát se zeleninou a 
hroznovým vínem 
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Fotka na závěr + další recepty na webu

Konec ukázky z Velké svačinkové bichle.

Celou Bichli se všemi 190ti recepty pro celý rok rozdělených tak, 
aby se dalo používat sezonní suroviny, můžeš zakoupit na:

www.svacinkovabichle.cz

Originál recenzi od Margit Slimákové najdete zde.

Další recenze od našich zákazníků najdete na našem
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/

