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Nejlepsi zplsob, jak vyuZit této doby je spolecné strdveny Cas. Pozvéte
své déti do kuchyné a uzijte si den plny zabavy. Kuchyn je pro déti
ohromné lakava, da se v ni udélat neporadek . Nabizi se tu plno
prostoru pro kreativitu a vysledky své prace muizete snist. Spolu
s pfipravou stolu je vareni jednou z nejlepSich aktivit, kterym se
mohou rodice spolu s détmi doma vénovat. Naucte své déti zakladni
kucharské postupy na nékolika jednoduchych receptech, svérte jim
nejprve malé a pak i vétsi ukoly a mate rdzem o par pomocnikd vic. A
kdo vi, tfreba se v nich probudi budouci kucharské hvézdy! Kouzelny
svét kuchyné predstavte détem v den, kdy nikam nespéchate. Malé
déti by meély byt odpocaté, aby si vareni poradné uzily. Pfedem se
smirte s tim, ze bude neporadek. Déti by si mély obléknout pohodIné
obleceni, které mohou bez starosti umazat, zpétné urcité ocenite
détské zastérky a vlasky stazené do culiku. Kdyz si nebudete délat
starosti s drobky a Smouhami, budete se pfi vareni vSichni mnohem
lépe bavit! Pri vybéru kuchyniského nacini dejte proziravé prednost
drevénym a plastovym materidlim. UZz pfi vybéru receptu
si naplanujte, jaky kdo dostane ukol, aby mély vSechny déti stale co
délat a nezacaly se nudit. | pro to nejmensi mrné se da najit ta prava
aktivita — treba drzeni sita, vlévani medu do tésta nebo zdobeni
suSenek ¢okoladovymi chipsy. Pokud varite s opravdu malymi détmi,
vyberte jednoduchy recept s kratkou dobou pripravy. Pred zacatkem
vareni se ujistéte, ze mate po ruce vSechny prisady a nacini, a pokud je
potreba, predem pripravte nékteré suroviny. Predskolaci mohou
trénovat pismena na etiketach, ale uplné postaci, kdyz si s nimi budete
pfi vafeni povidat o tom, co pravé délate. M(iZete jim pritom vysvétlit,
které suroviny se daji jist syrové a které se musi uvarit, odkud
pochazi kakao a cokolada, jak vznikaji vajicka, mouka a cukr...
V kuchyni se toho da spoustu naucit! Az si déti vyzkousi zakladni
postupy, muZete udélat z détského vareni pravidelnou uddlost.


https://www.albert.cz/jak-pripravit-slavnostni-stul

suroviny a aktivné je zapojit i do nakupl. Tak dobrou chut!
LENTILKOVE SUSENKY

250 g masla
165 g krupicového cukru
2 IZicky vanilkového extraktu
1 Zloutek
335 g polohrubé mouky

barevné lentilky k ozdobeni (6 lentilek na jednu susenku)

1. Troubu predehfiejte na 180 °C. Maslo a cukr uslehejte do svétlé a nadychané pény.
Pfidejte extrakt a poté i Zloutek. Nakonec vsypte mouku a uhnétte tésto.
2. Z tésta lzici odebirejte a z kazdého kousku mezi dlanémi vyvalejte kulicku. Tu pak
zplostéte do susenky.

3. Kazdou susenku ozdobte lentilkami a vyskladejte je na plech vyloZeny pecicim papirem.

Pecte 10-15 minut.
Tip-Susenky mizZete udélat i jednobarevné — na kazdou pouZit Sest stejnych lentilek.
Modré a zelené budou pro kluky a rtizové pro holcicky.

MuzZete s nimi zacit i planovat jidelnicek, ucit je, jak spravné vybirat



PALACINKOVE OBALKY

500 g cerstvych jahod, 80 g krupicového cukru
1 mald sklenicka jahodového dZemu
Pdr kapek citronové stavy
150 g hladké mouky, 45 g tmavého trtinového cukru
4 vejce, 250 ml mléka a smetany
Tuk na opékani
2-3 velké pribinacky, 40 g mouckového cukru

1 IZicka mleté skofice

1. Jahody dejte spolu s cukrem a 60 ml vody do hrnce a na stfednim ohni pfivedte k varu a
5 minut zahfivejte, aby smés zhoustla. Vmichejte dZem a citronovou $tavu a nechte
zchladnout.

2. Mouku smichejte s cukrem. V jiné mise naslehejte vejce, mléko a smetanu a pak k
mokré smési postupné pridavejte suchou a proslehejte do hladkého tésticka. Nechte 20
minut stat.



3. Rozpalte nepfilnavou panev o prliméru 26 cm, mirné ji potfete tukem, naberte cast
tésta, rozlijte ho po celé plose a 2-3 minuty opékejte, obratte a minutu opékejte i z druhé
strany. Opakujte do spotfebovani tésta. Palacinky zpracovavejte po dvou: na prvni dejte
cast pribinacku i jahod, priklopte druhou palacinkou, podle obrazku sloZte do obalky a
posypte smési cukru a skofice.

Tip-Pro jesté vétsi efekt mlzZete palacinkové obalky ozdobit dotuha uslehanou smetanou
smichanou s vanilkovym cukrem.

s

PECENE MRKVICKY S POMAZANKOU

1 baleni kiehkého tésta
Zlutd a ¢ervend potravindrskd barva
4-5 vajec, 2 IZice masla
1 lZice luciny
Pinotucnd horcice
sal

2 lZice pazitky, 1 svazek kopru

1. Troubu predehfejte na 200 °C. Tésto rozvinte a podéiné nakrajejte na 8-10 dlouhych
prouzku. Kazdy prouzek podélné stocte do dlouhého provazku, a jesté postupné rozvalejte,
aby se délka zvétsila. Pak provazky tésné namotejte na kovové cukrarské trubicky. Tésto
namotdvejte od uzkého konce (tam jej dobfe pritlacte) smérem nahoru.

2. Do misticky si nakapejte 30 kapek zlutého barviva a pridejte k nému jednu nebo dvé
kapky cerveného, abyste ziskali oranZzovy natér. Potrete jim mrkve a pak je vyskladejte na
plech.



3. Pecte 6-8 minut. V poloviné mlzZete obratit. Nechte 5 minut zchladnout, pak opatrné
vyjméte kovové trubicky. Pfed podavanim napliite mrkvicky pomazankou smichanou z
nastrouhanych vajec, masla, luciny, hoicice, soli a paZitky. Ozdobte koprem, abyste
vytvorili zdani mrkvové naté.

Tip-Pokud nechcete pouzivat potravinarské barvivo, potrete tésto namotané na trubicce
pouze lehce rozslehanym vajickem.

BRUSINKOVE KOSTICKY

290 g miisli
90 g ovesnych viocek
75 g susenych brusinek
45 g strouhaného kokosu
100 g trtinového cukru
125 ml medu

100 g masla

1. Pecicim papirem vyloZte formu o rozmérech asi 16 x 26 centimetrl
2. Ve velké mise smichejte miisli, viocky, brusinky a kokos. Do rendliku nasypejte cukr,
prilijte med a pridejte maslo a na stfrednim plamenu zahftivejte, aby se cukr rozpustil.
Privedte k varu, pak snizte plamen a pomalu zahftivejte asi 10 minut, aby sirup zhoustl.
3. Sirup opatrné vlijte k suché smési a promichejte. Pak peclivé natlacte do pfipravené
formy a nechte 6 hodin uleZet. Nakrajejte na 12 kouskd.
Tip-Zabalené v krabicce vydrzi na chladném a suchém misté jeden mésic.



TUNAKOVE ROLKY

1x 185 g plechovka turidka v olivovém oleji
50 g kukufice
75 g majonézy
sal, pepr
6 platkii bilého chleba

6 listi ledového salatu

1. Tundka vyklopte z plechovky, nechte okapat a v mise ho smichejte s kukufici a
majonézou.

2. Podle chuti osolte a opeprete. Platky chleba vyrovnejte na pracovni plose a valeckem je
co nejvic stlacte.

3. Pak je potrete dalSi majonézou, navrch rozprostrete salat i tuidkovy salat. Zarolujte jako
susi, v pulce prekrojte a podavejte.
Tip-Misto tunakového salatu muzete do chleba zarolovat makrelovou nebo vajickovou
pomazanku. A pfidat zeleninu a bylinky podle chuti.



PIZZA

1 hotové tésto na pizzu
Mouka na pomouceni
2 lZice olivového oleje
150 g mozzarelly
4 lZicky pesta
80 g sunky
Hrst oliv, listky cerstvé bazalky

Ingredience miiZete obménit dle chuti

1.Tésto rozprostiete na lehce pomoucené kuchynské lince.

2. Dejte je na plech vylozeny pecicim papirem, potfete olivovym olejem, pokladte kousky
mozzarelly, potiete pestem, pridejte Sunku a olivy.

3. Dejte na 15 aZ 20 minut péct.



JEDNODUCHY DOMACI CHLEBA

hladkda mouka 3 hrnky + na podsypdvdni
voda 1 a 1/2 hrnku
susené droZdi 1/2 IZicky

sul 1 a 1/2 IZicky

1. Na pfipravu chleba potiebujete litinovy hrnec nebo sklenénou kulatou zapékaci misu s
poklickou, ve které budete chleba péct.

2. Do misy nasypte mouku, drozdi, stil a hezky vSe promichejte, potom p¥ilijte vodu a
krouzivym pohybem jedné ruky vypracujte lepkavou hmotu.

3. Vysledné vihké tésto prikryjte potravinovou félii a nechte v klidu a teple, nejlépe asi ve
21 ° kynout 12-18 hodin, ¢im déle, tim vétsi oka se vam udajné maji v chlebu udélat.

4. Popraste si pracovni desku, seSkrabnéte na ni pomoci stérky na tésto nakynutou hmotu,
zapraste moukou a hmotu roztahnéte na vétsi obdéinik.

5. Placku prelozte jako obdalku — vSechny ctyfi rohy do stfedu, nechte na vale odpocinout
15 minut.



https://fresh.iprima.cz/suroviny/hladka-mouka-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/voda-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/susene-drozdi
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul

6. Zkuste hmotu zformovat do tvaru koule a dejte odpocinout na dalsi dvé hodiny mezi dvé
dobfe pomoucené utérky, a to tou prelozenou stranou dold.

7. Pl hodiny pred koncem odpocinku si rozehfejte troubu na 230 °C a nadobu na peceni
dejte ohfat dovnit#, rychle do ni tésto presunte (nicim nevymazanou), pfiklopte poklickou
a dejte do trouby, zakryté pecte cca 30 minut.

8. Po odkryti pecte cca 15-30 minut dle pozadované barvy kulrky, nechte vychladnout.

Nékolik basnic¢ek pro motivaci malych $éfkuchari! @

Mrkev, hrasek, cuketa,

to je pane dobrota! KdyZ mas madlo vitamind,
V kazdém kousku zeleniny, jez ovoce a zeleninu.
nachdzi se vitaminy. Bacily snadno pfemohou,
Nemoc ta mé neskoli, nemoci na tebe nemohou.
nikde mé nic neboli. Citron je kysely, mrkev je sladkd,

kiwi je chlupaté, jablka hladka.
Pétkrat denné malou porci,

a budou z nas zdravi borci!

V pondéli mam mrkvicku,
At ndm biisko nepldce, sladkd je jen trosicku.
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Specialni ukol pro malého séfkuchare:
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Pexeso

- na dlouhé cekani,
nei se dobrota dopeée/dovafi@):




075BA cs
Ananas Ananas Angrest

Avokado Avokado




075BA cs
Bandan Banan Boruvka

Bortivka Broskev Broskev
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075BA cs
Granatové jablko Granatové jablko Grep

Hroznové vino Hroznové vino




075BA cs
Hruska Hruska Jablko

Jablko Jahoda Jahoda




075BA cs
Karambola Karambola Kiwi

Kiwi Kokos Kokos




075BA cs

eve

Lici Lici Limeta

Limeta Malina Malina




075BA cs
Mandarinka Mandarinka Mango

Meloun Meloun




075BA cs
Merunka Merunka Mochyné

Mochyné Ostruzina Ostruzina




075BA cs
Papaja Papaja Pomeranc¢

Pomeran¢ Rybiz Rybiz




075BA cs
Svestka Svestka Treden

Tresen




