KUCHARKA
HOLEK Z
KARLOVKY

Tato kucharka je vyrobena v ramci tematického dne Jsem chytra, jim
zdravé 14. 11. 2017 a slouzi vSem, kterym zdleZi na tom, co jedi.:-)




PODZIMNI SALAT ZE SIROTCINCE

Nastrouhdme mrkev, celer (o polovinu méné nez mrkve), na kousky jablko,
ananas, hrusku. Priddme hrozinky, orisky, slunenicova seminka, chia seminka a
zakapeme agdvovym sirupem nebo cukrem.

Pridame trochu skorice.

Zamichdme a nechdme odlezet.

Z. Sirotkova

AVOKADO ALA SIMI

(avokddova pomazdnka)

Avokddo rozpllime oloupeme a rozmackdme.
Pridame na malé kousky rozkrdjend rajcata a
ochutime soli, peprem, namletou chilli papricku s
citronovou $t'avou

Dobrou chut’ E.Simdkovd

COCKOVY SALAT SiriEli

nejprve musime uvarit cocku

kyseld okurka

uvarené vejce

cibule, pérek, mrkev, zelenina pt. rajce, paprika
citrén

stl

bylinky

hor¢ice a majolka - 1 IZice

E. Sirotkovd



RYBA ZA STUDENA EJKEJEJ POMAZANKA Z MAKRELY

Odstranime kosti z dvou kusti makrel maso vloZime do misky, pridime dvé
pomazdnkovd mdsla,20dkg Zlatd Hand(rostlinny tuk) ,$petku soli a pepre, ve
promichdme.Dle chuti miZzeme ddt na drobno nakrdjenou cibuli,pérek nebo
Cesnek.

K.Kvapilova

PLACICKY Z BROKOLICE

Budeme potrebovat: 1 brokolice
6 |Zic polohrubé mouky

2 vejce

stl dle chuti

olivovy olej

Postup:

Brokolici si uvarime v osolené vodé do polomékka. Vychladlou vidli¢ kou
rozmackdme, priddme zloutky a mouku, dobre promichame. Nakonec zlehka
vmichdme snih z bilkd. Dosolime dle chuti. SmaZime placic¢ky z obou stran
dozlatova v rozpdleném oleji.

- T. Mdlkova

LENCIN STRUDL

- celozrné tésto

* cukr trtinovy

- orechy, ovesné vloCky
- skorice

* strouhanka

- jablka



SUNKOVA POMAZANKA Z MAKRELY

Ingredience: pazitka

125 g odtucnéného tvarohu

30 g smetanového syru

500 g Sunky

Postup:

V misce smichdme tvaroh a syr.Nakrdjime pazitku a na hrubo nastrouhdme
Sunku.

VSechno smichdme dohromady a namazeme na celozrnny rohlik nebo krekr.,

OVESNA KASE

NA 1 PORCT:

30-40 g ovesnych vlocek
mléko

kokos

skorice

1 1Zi¢ka medu

POSTUP:

Ovesné vlocky v misce zalijeme mlékem tak, aby byly vSechny vlocky ponorené a
mohly nasaknout mlékem.

Po chvili vylijeme vloCky i s mlékem na panev a za oblasného michdni ohrejeme,
dokud nemaji vlo¢ky takovou konzistenci, jakou mdme rddi (nékdo md rdd s
vét3im mnozstvim mléka, nékdo zase hustsi).

Hotové vloCky vrdatime zpét do misky a promichdme je s kokosem, skorici a
medem.

MiZeme podle chuti pridat ovoce, vladské orechy nebo slune¢nicovd seminka.

- Elidka Cejkova



ZDRAVE LIVANCE Z OVESNYCH VLOCEK A BANANU

Suroviny

2 hrsti ovesnych vlo¢ek (rozmixovat)
2 ks banany

2 ks vejce

1 hrnek mléka

Postup

Smichdme rozmixované vlo€ky s bandnem vejci a hrnkem mléka (podle potreby
muZeme mléko prilévat) aby nebylo tésto lepivé. Po t¢ si rozpdlime livane¢nik
(pdnvi¢ku) a smaZime nha sucho. MiZeme dozdobit marmelddou nebo tvarohem
(jogurtem).

Priprava: 10 minut

Pocet porci: 3 porce

Aneta Stojanova

CELEROVA POMAZANKA PODLE ZIRAFY

Ad'a Kosovd

Sunkovd pomazdnka200g bilého jogurtu
100g celer nastrouhany najemno

4X vejce

50g cibule

1X |Zice plnotuéné horcice

sl

pepr

pazitka



JABLECNY STRUDL

Ingredience: 60 dkg hladké mouky
1 tvaroh

250 g tuku

1 vejce

1 IZice octa

6 |Zic vody

2 skoricovy cukr

Jablka

Orechy

Strouhanka

Postup: Na vdl ddme vSechny suroviny ze kterych zadélame tésto.

Rozdélime na 6 bochdnki.

Bochdnek na vdle rozvdlime na tenky plat.

Plat posypeme troskou strouhanky, poklademe na platky nakrdjenymi jablky.
Jablka posypeme cukrem a skofici a jesté mlZeme posypat jemné sekanymi
orechy.

Plat na trikrat prelozime, tim ziskame Sisky.

Ddme na plech a pomastime.

Udélané sisky vloZime do trouby a upeceme.

Upeceny $trddl jemné orosime vodou prikryjeme utérkou a nechdme 15 minut
odpocinout.

Strddl nakrdjime na kousky a servirujeme.

MUFFINY Z ZITNE MOUKY

Tereza Hdlova

250g zitné mouky

200m| mléka

2 vejce

2 1zi¢ky prasku do peciva

60g rozpusténého vlahého mdsla

1 nastrouhané jablko

100g medu

Sperky soli

VSe smichdme dohromady . Peeme asi 20 minut na 180 C°



SALAT Z MRKVICEK A JABLICEK

Suroviny:

3-4 dlouhé mrkve
2 jablka

citron

moucka cukr

Postup

1. Omyjeme a oloupeme mrkve a jablka.

2. Nastrouhdme.

3. Zakapeme citronem a dle chuti priddme cukr(moucka) a promichame.
Tereza Rezni¢kovd

CHLEBIK OD ALINKY

ingredience:

1 vétsi hrnek Spaldové mouky

1 vétsi hrnek Zitné chlebové mouky

9 g susené drozdi

15 g zitny kvdsek

1 vétsi hrnek vody

seminka ( Inénd, slunecnicovd, dynovd, konopnad)
kmin mlety

sl

Postup:

Do misy priddme vSechny ingredience a uhnéteme tésto. Posypeme moukou a
nechdme kynout pres noc. Rdno tésto zpracujeme, vysypeme si oSatku moukou,
tam pak tésto uloZime a nechdme jesté hodinu kynout. Poté tésto vyklopime na
rozehrdty plech (to zaruci, Ze pak chleba pljde sundat a neprilepi se) a peCeme
asi hodinu a pll na 150 stuprid. Pak jen cekdme, aZ vystydne a miizeme jist.

Alice Rezni¢kova



KASTANOVY DORT ALA SACHR

Suroviny
2 hrnky polohrubé mouky- $paldové

1 polovina hrnku oleje

1 hrnek mléka

3 vejce

bali¢ek prasku do peciva ( s vinnym kamenem)

2 polévkové IZice kakaa

1 IZice tuku na vymazani nebo orisky na vysypani formy
150g uvarenych oloupanych nastrouhanych jedlich kastant
1 tabulka ¢okolddy na vareni

250g domdci marmelady

Pracovni postup

Ingredience vloZime do misy. Slehaéem promichdme po dobu 5 minut.

Ke konci priddme prdsek do peciva 1 minutu zaslehdme a vylejeme do predem
vysypané dortové formy. Pe¢eme cca 35-45 minut. V predehraté horkovzdusné
troubé na 180 stuphill celsia.

Dortovy korpus nechdme vychladnout. Uprostred rozkrojime a dikladné
promazeme marmelddou. Dily na sebe prilepime, cely korpus pozreme
marmelddoua posypeme nastrouhanou &okolddou. Nechdme zchladnout a miizeme
servirovat.

Zuzana Svatoriova



ZELENINOVY SALAT S KURECIM MASEM A

CESNEKOVYM DRESINKEM

-kureci prsicka (2 kusy)

-rajCata (4/dle chuti)

-ledovy salat

-bily jogurt/zakysand smetana (2/dle chuti)

-dle chuti stl a pep?

-olivovy olej

-med (pll ¢ajové IZiky)

-Cesnek

Postup: Na pripravu dresinku smichdme jogurt/olej/¢esnek. Osmazime
prsi¢ka.Nakrdjime zeleninu a véechno dikladné smichdme dohromady a je
hotovo :) Lucka Novotna

Salat s kurecim masem

Budeme potrebovat:

- olej

-rajcata(4)

-saldtova okurka

-ledovy salat

-kukurice v plechovce

-kurect prsi¢ka(2 kusy)

-bily jogurt(vétsi)

-stl pepr Cesnek

Ndvod k pripravé:

Na mensi mnoZzstvi oleje orestujeme na malé kousky nakrdjend kureci

prsicka kterd posypeme grilovacim korenim a osolime dle chuti.Do misky dame
nakrdjend rajcata,saldtovou okurku,priddme na malé kousky natrhany ledovy
saldt.Pridame kukurici a vychladlé kureci maso.Do mensi misky vyklepneme bily
jogurt pridame prolisovany ¢esnek(dle chuti),osolime a opeprime.

Takto pripraveny dresing priddme k masu a zeleniné a porddné promichdme.Salat
poddvdame vychlazeny z lednicky.

ELISKA SETKOROVA



SALAMOVA POMAZANKA S KRENEM

Ingredience: 20 dkg meékkého salamu
+ malé majonézy

Podle chuti 1-2 IZzi¢ky krenu

Sl

Pepr

Saldm nastrouhdme na nudli¢ky a smichdme s ostatnimi ingrediencemi.

MRKVOVY SALAT OD ADINKY

Ingredience:

cukr
voda
o
sul
citronovd $t'dava
2 mrkve

Postup: Mrkve oCistime a najemno nastrouhdme. Takto priprvenou mrkev podle
chuti osolime, osladime, okyselime citronem nebo octem. Hotovy mrkvovy saldat
zredime vodou a miZeme poddvat. :))

Adéla Netolicka

MARSHALLY TORTILY

Suroviny: tortily, pomazdnkové mdslo, sunka, syr,  zelenina dle vybéru(pr.
salat)

Postup: Na tortilu namazeme mdslo, poloZzime Sunku, syr a zeleninu (salat).
Zatoc¢ime a ddme na 30 minut do lednice. Vynddme, nakrdjime a mdme hotovo.
Marcela Szejutovd



72MATCHA BOWL

Ingredience:

1 bandn

100 g jogurtu

120 ml kokosového mléka

2 |Zice strouhaného kokosu
1 1zicka Matcha ¢aje

PLACKA Z CUKETY
Uslehat

1 3 hrnku cukru

3 celd vejce

2 hrnky strouhané cukety
2 % hrnku polohrubé mouky
1 hrnek oleje

2 prasky do peciva

1 1Zicka skorice (kakaa)

Na vrch polevu



