Zakladna skola, Mierova 46, Bratislava

Zdravo, chutne, pekne!

overené recepty




GULOCKY PLNE
ENERGIE

Postup

1. Rozmixujeme ovsené vlocky s kokosom.
2. Pridame ostatné suroviny, dobre premieéame.
iy

3. Vytvarujeme malé guldcky, keoré ulozime na min 2

hodiny do c]‘lladniéky.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny: 47,4 ¢
Sacharidy: 268 g
Tuky: 133
2790/10779 keal/kj



MELONOVA PIZZA

Postup

1. MC](’)n roZkrDjl’mC na Okr‘.,lhlc Pl:’l[y
2. Kazdy plac nacrieme medom, ozdobime drobnym
DVOC{m.

3. Pldt rozkrdjame na diely.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny: 1,19
Sacharidy: 31 g
Tuky: 0,47
139 keal



Ingrediencie

-200 g roztieratelného
nizkotu¢ného tvarohu
-20 m| mlieka (lubovolného)
-1/2 jablka (nastrihan¢ho)
-10 g vlasskych orechov
(nasckanych)

- 15 g medu (alebo xylitolu)
- 30 g jemnych ovsenych
vlociek

-Stipka skorice

Tvarohovy krém s

jablkami a orechmi

Postup

1.Najskor si spolu v miske rozmiesame tvaroh
s mliekom.

1.Potom do krému primiesame aj zvy$né suroviny a
dobre zamiesame.

2. Tvarohovy krém poddvame ihned, alebo ho

odlozime do chladnicky v uzavretej nadobe.

Kalorické hodnoty
Sacharidy: 56 g
Vldknina: 4 g
Bielkoviny: 30 g
Tuky: 9 g
444 Kcal



Ingrediencie

- gks vajce
- 100g maslo
- trochu horéice
- §tipka soli
- 3ks grahamové rozky

Jednoducha vajickova

natierka

Postup

1.Vajicka uvarime na tvrdo a vychladnuté nakrajame
na drobno.

2. Primiesame k nim zmiknuté maslo a trochu hor¢ice.

3. Priddme stipku soli.

4. Ako posledné natrieme na grahamové rozky a
podavame.

5. Hotovo.

Kalorické hodnoty

Tuky: 96,53 ¢
Bielkoviny: 53,57 ¢
sacharidy: 125,04 g

1617 keal



Bryndzovo-tvarohova

natierka

Postup

1. Tvaroh, bryndzu a sladkt papriku vymiesame

s vidlickou do hladka.

2.Ndtierku natrieme na chleba a nakrdjame chleba
na Sest ¢astl s pazitkou ozdobime.

3. Nasekdme uhorku a paradajku na kusky z
paradajky odstranime duzinu.

4 Vezmeme $pdradlo a  prepichneme nim
paradajku a uhorku aby o pripom{nalo lodicku
potom lodi¢ky zapichneme do chleba.

Kalorické hodnoty

Sacharidy: 36,72g
Biclkoviny: 27,25g
Tuky: 16,78
1699 K]



Mexické burrito

Postup

1.Vsetky suroviny okrem parmezdnu a tortily zmiesame
dokopy.

2. Potom naplm'me tortilu a zjeme.

Kalorické hodnoty

Biclkoviny: 40,18
Sacharidy: 162,24
Tuky: 29,95
4263 K]



Matiasov wrap

Postup

1.VSetky suroviny okrem parmezinu a tortily
zmiesame dokopy.

2. Potom naplnime rortilu a zjeme.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny: 40,18
Sacharidy: 162,24
Tuky: 29,95
4263 k]



Ingrediencie

-350 g tvarohu
-100 g jahod
—(Eerstvych/ mrazen}'rch)
-2 pl. medu
-Stipka skorice

Tvarohovo—j ahodové pena

Postup

1. Jahody si umyte a odstopkujte alebo poriadne
rozmrazte.
2. Jahody nakrdjajte na mensie kusky.
3. Vlozte ich do misy a pridajte tvaroh a med.
4. Pridajte Stipku Skorice.
- / o
5. Premixujte zmes ponornym mixérom do hladka.
6. Pomocou zdobiaceho vrecka ddme penu na maslové
G . . .
susienky alebo iba natrieme na pecivo.

7. Ozdobime listkom mity a mdme hotovo.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny: 6058
Sacharidy: 61,6 g
Tuky: 658
Kj: 2346



Chia puding

Postup

1. Do misky ddme 250ml mlicka.

2. Priddme 6 CL chia semiacok.

3. Priddme 2 CL medu, zamiesame a nalejeme do
pripravenych misick.

4. Ddme na 1 hodinu do chladnicky.

5. Ozdobime dZemom a ovocim.

Kalorické hodnoty

Spolu 1015 Keal
Bielkoviny: 25,66g
Tuky: 74,13
Sacharidy: 55,65



Uhorkové sushi

Postup

1.O¢istent uhorku si nakréjame na plétky,
2. Potrieme lucinou, avokadom a poukladdme kisky
zvyéncj zclcniny na pla’tok uhork}k

3. Zrolujeme a mézeme dozdobit zvysnou zeleninou.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny: 10 g,

Sacharidy: 18 g,

Tuky: 26,68 g,
keal 356



Vajickova natierka

PostuE

1.Vajic¢ka uvarfme na tvrdo a oStipeme.

2. Vietky suroviny zmiesame vidlickou.

3. Redkovky nakrdjame na kdsky.

4. Rozky nakrajame na kolieska a natrieme ndtierkou.

5. Na Z£/1V€1' ozdobfme l'ﬁ‘d’kOVkOLL

Kalorické hodnoty
Biclkoviny: 57,01g
Sacharidy: 176,1g

Tuky: 113,018



Mrkvovy dressing

Postup

1. Oélﬁpeme a nastrﬁhame si mrkvy.
2. Primiesame ostatné suroviny.
3. Ochutime podla vlastnej chuti.

4. Vsetko spolu zmixujeme a dressing mame hotovy.

Kalorické hodnoty

Biclkoviny: 67,01
Sacharidy: 176,1g
Tuky: 9513



Ingrediencie

-1ks cibula
-100g camembert
-50g Bambina
-25g masla
-0,5CL mletej sladkej papriky
—0,5CL mletej rasce
-sol
-mleté ¢ierne korenie

-zviizok pazicky

Bavorska syrovz'l natierka

Postup

1. Cibulu o$tipeme a nakrdjame na malé kocky.

2. Camembert nakrdjame na vii¢sie kusy a rozpucime.
3. Priddme Bambino, maslo, koreniny, cibulu a vsetko
zmiesame.

4. Dochutime solou a korenim.

5. Ndtierku mozeme natriet na pecivo a dozdobit

pazitkou — dodd skvelt chut!

Kalorické hodnoty
Biclkoviny: 27g
Sacharidy: 2,3g

Tuky: 58,98
Spolu: 642 Keal



Muchotrévky jedlé

Postup

1. Nakrdjame si pe¢ivo na kolieska.

2. Sunku poskladdme tak, aby zakryla pecivo.

3. Vytvarame vrstvy v poradi odspodu $aldt — mozzarellaa
paradajk&

4. Pre spevnenie zapichneme $paradlo ¢im vytvorime

muchorrévku.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny: 46,79 g
Sacharidy: 83,6 g
Tuky: 59,42 g
Spolu: 1065 Keal



Bryndzova natierka ako od

babicky

Postup

1. V miske zmiesame suroviny.
2. Zmixujeme dohladka.
3. Natierku dochutime podla vlastnej churi.

4. Mézeme ozdobit redkovkou, pazitkou, ....

Kalorické hodnoty
Bielkoviny: 73,168
Sacharidy: 15,2
Tuky: 114,93g
Spolu: 1385 Kcal



MOZZARELLOVE
CHLEBICKY

Postup

1. Chlebicky nakrdjame na $evorceky.

2. Mozzarellu a rajéiny rozkrojime na polovice
3. Kazdy kusok natrieme pestom, poloZime
polovicu minimozzarelly a polovicu rajéiny

4. Prepichneme to vietko $paradlom a méZzeme

servirovat.

Kalorické hodnoty

Biclkoviny: 137,8g
Tuky: 121,78
Sacharidy: 44,28
1842 kcal



HROZNO NA PALICKE

Postup

1.Hrozno umyjeme, odstopkujeme a rozkrojime na
polovicc

2. Kivi nakrdjame na kolieska a formi¢kou vykrojime
kvietok, zo syra Vykroj{me mensiu hviezdicku.

3. Na pali¢ku napichneme polovice hrozna a ukon¢ime

kvietkom alebo hviezdickou.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny 77.45 g
Sacharidy 36,5 g
Tuky 38,98 g
Kcal 815



Avokadova natierka

Postup

1. Duzinu avokada Vyberieme a v miske vymiesame na
hladkd kasu.

2.Priddme olcj a opit zamiesame.

3.Priddme roztlaceny strucik cesnaku a par kvapiek
citrénovej §t'avy a premieéame.

4.Nakoniec priddme na malé kocky nakrdjand cibulu a
rajdiny.

5.Zamiesame a dochutime solou, pripadne korenim.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny 5 g
Sacharidy 20 g

Tuky 35 8
Keal 447



SOSOVICOVA
Ingrediencie NATIERKA

-100 g Eervenej $osovice
-1ks vajce
-1 mal4 jarnd cibulka Postup
-1 lyzi¢ka masla
-1 kdvova lyzicka horéice iskor Sotovi roind Y
1 kavova lyzi 1 1. Najskor $osovicu v dvojnasobnom mnozstve vody
-1 serucik cesnaku / s bytodnt vodu zlei
i povarime 5 mintt, potom prebytoc¢nt vodu zlejeme a
-s0
nechdme vychladnut.
2. Vajce uvarfme natvrdo a nasekdme nadrobno.
3. Priddme maslo, sol, cesnak, hor¢icu a riadne
primiesame.

4. Dochutime solou a nechdme scuhnit v chladnicke.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny 16,76 g
Sacharidy 22,73 g
Tuky 10,778
keal 275



CVIKLOVA NATIERKA

PostuE

1. Sodovicu uvarime do mikka (cca 35 mint).

2. Cviklu uvarime v celku (cca 1% hodiny)

3. Vietky suroviny spolo¢ne rozmixujeme na hladkd
kasu.

4. Pred podavanim nechdme vychladnat.

5. Dozdobime orechami.

Kalorické hodnoty

Biclkoviny 14,5 g
Sacharidy 25,1 g
Tuky 192¢
keal 343



Guacamole

PostuE

1. Zrelé avokddo opatrne ostipeme, vydlabeme a
roztla¢ime vidlickou.

2. Priddme citrénovi $tavu, korenie, sol, pretlaéeny
cesnak a nadrobno nakrdjant cibulu.

3. Vsetko spolu premiesame.

4. Na zdver priddme paradajky nakrdjané nadrobno.

Kalorické hodnoty

Biclkoviny 2 g
Sacharidy 8 g
Tuky 24 g
keal 253



Zdravy jablkovy donut

PostuE

1. Jablko si nakrdjame na kolieska hrubé asi 0,5 cm.
2. Vyrezeme vnttornt jadierkovi cast.

3. Lyzicou doplnime grécky jogurt.

4. Ozdobime podla vlastnych predstav ovocim.

5. Posypeme skoricou.

Kalorické hodnoty

Biclkoviny 7,4 g
Sacharidy 55 g
Tuky 328
keal 565



ziaci7./.B,C

Tento projekt sa uskutoCnil vd'aka podpore

Nadacného fondu Kaufland.




