
Overené recepty

Základná škola, Mierová 46, Bratislava

Zdravo, chutne, pekne!



GUĽÔČKY PLNÉ

ENERGIE

Postup

 Rozmixujeme ovsené vločky s kokosom.

 Pridáme ostatné suroviny, dobre premiešame.

 Vytvarujeme malé guľôčky, ktoré uložíme na min 2

hodiny do chladničky.

1.

2.

3.

Ingrediencie

- štipka soli

- 2 šálky ovsenných vločiek

-2 šálky strúhaného kokosu

- ½ šálky medu

- ½ šálky arašidového masla

(nesolené)

-¼ šálky chia semienok

- ½ šálky nasekanej čokolády

- vanilka

Bielkoviny: 47,4 g
Sacharidy: 268 g

Tuky: 133
2790/10779 kcal/kj

Kalorické hodnoty



MELÓNOVÁ PIZZA

Postup

1. Melón rozkrojíme na okrúhle pláty.

2. Každý plát natrieme medom, ozdobíme drobným

ovocím.

3. Plát rozkrájame na diely.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny: 1,19 g
Sacharidy: 31 g

Tuky: 0,47
139 kcal

Ingrediencie

- drobné ovocie – čučoriedky,

jahody, kivi,... podľa chuti

- jeden celý melón

- 3 lyžice medu



-200 g roztierateľného

nízkotučného tvarohu

-20 ml mlieka (ľubovoľného)

-1/2 jablka (nastrúhaného)

-10 g vlašských orechov

(nasekaných)

   - 15 g medu (alebo xylitolu) 

-  30 g jemných ovsených

vločiek 

-štipka škorice 

Tvarohový krém s

jablkami a orechmi

Postup

Najskôr si spolu v miske rozmiešame tvaroh 

Potom do krému primiešame aj zvyšné suroviny a

dobre zamiešame.

Tvarohový krém podávame ihneď, alebo ho

odložíme do chladničky v uzavretej nádobe.

1.

        s mliekom.

1.

2.

Kalorické hodnoty
Sacharidy: 56 g
Vláknina: 4 g

Bielkoviny: 30 g
Tuky: 9 g
444 Kcal

Ingrediencie



Ingrediencie

- 4ks vajce
- 100g maslo

- trochu horčice
- štipka soli

- 3ks grahamové rožky

Postup

Kalorické hodnoty

Jednoduchá vajíčková
nátierka

Vajíčka uvaríme na tvrdo a vychladnuté nakrájame

na drobno.

Primiešame k nim zmäknuté maslo a trochu horčice.

 Pridáme štipku soli. 

 Ako posledné natrieme na grahamové rožky a

podávame.

1.

2.

3.

4.

    5. Hotovo. 

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

 1617 kcal

 



Ingrediencie

-6ks špáratok

-125g bryndze
-150g tvarohu

-½ čajovej lyžičky mletej
 -sladkej papriky
-nasekaná pažítka

-1 paradajka
-½ uhorky

1. Tvaroh, bryndzu a sladkú papriku vymiešame

s vidličkou do hladka.

2.Nátierku natrieme na chleba a nakrájame chleba

na šesť častí s pažítkou ozdobíme.

3. Nasekáme uhorku a paradajku na kúsky z

paradajky odstránime dužinu.

4. Vezmeme špáradlo  a prepichneme nim

paradajku a uhorku aby to pripomínalo lodičku

potom lodičky zapichneme do chleba.

    

Kalorické hodnoty

Postup

Bryndzovo-tvarohová
nátierka

Sacharidy: 36,72g
Bielkoviny: 27,25g

Tuky: 16,7g
1699 KJ

 



Ingrediencie

Mexické burrito

Postup

Kalorické hodnoty

-parmezán – podľa potreby

-tortila - koľko potrebujeme
-ryža – koľko potrebujeme

-fazuľa – 1 konzerva
-kukurica – 1 konzerva

-uhorka – polovica 1 uhorky
-cibuľa – 1 cibuľa

-paradajka – 2 celé

1.Všetky suroviny okrem parmezánu a tortily zmiešame

dokopy.

2. Potom naplníme tortilu a zjeme.

    

Bielkoviny: 40,18
Sacharidy: 162,24

Tuky: 29,95
4263 kJ

 



Matiasov wrap

Postup

1.Všetky suroviny okrem parmezánu a tortily

zmiešame dokopy.

2. Potom naplníme tortilu a zjeme.

Kalorické hodnoty
 

Bielkoviny: 40,18
Sacharidy: 162,24

Tuky: 29,95
4263 kJ

Ingrediencie

-tortila - koľko potrebujeme
-ryža – koľko potrebujeme

-fazuľa – 1 konzerva
-kukurica – 1 konzerva

-uhorka – polovica 1 uhorky
-cibuľa – 1 cibuľa

-paradajka – 2 celé
-parmezán



Tvarohovo-jahodová pena

Ingrediencie

Postup

1. Jahody si umyte a odstopkujte alebo poriadne

rozmrazte.

2. Jahody nakrájajte na menšie kúsky.

3. Vložte ich do misy a pridajte tvaroh a med.

4. Pridajte štipku škorice.

5. Premixujte zmes ponorným mixérom do hladka.

6. Pomocou zdobiaceho vrecka dáme penu na maslové

sušienky alebo iba natrieme na pečivo.

7. Ozdobíme lístkom mäty a máme hotovo.

-štipka škorice

-350 g tvarohu
-100 g jahôd 

-(čerstvých/mrazených)
 -2 pl. medu 

Kalorické hodnoty
Bielkoviny: 60,5 g
Sacharidy: 61,6 g

Tuky: 6,5 g
Kj: 2 346 

 



Chia puding

Ingrediencie

Kalorické hodnoty

-kokosové mlieko

-2 balíky chia semiačok
-med

-maliny
-jahodový džem

1. Do misky dáme 250ml mlieka.

2. Pridáme 6 ČL chia semiačok.

3. Pridáme 2 ČL medu, zamiešame a nalejeme do

pripravených misiek.

4. Dáme na 1 hodinu do chladničky.

5. Ozdobíme džemom a ovocím.

Spolu :1015 Kcal 
Bielkoviny: 25,66g

Tuky: 74,13g
Sacharidy:  55,65

Postup



Uhorkové sushi

Ingrediencie

Kalorické hodnoty

1 ks listový šalát

-1 ks uhorka šalátová
1 ks syr Lučiná
2 ks (aj viac) mrkva
2 ks (aj viac) paprika červená
1 ks avokádo

1.Očistenú uhorku si nakrájame na plátky.

2. Potrieme lučinou, avokádom a poukladáme kúsky

zvyšnej zeleniny na plátok uhorky.

3. Zrolujeme a môžeme dozdobiť zvyšnou zeleninou.

Bielkoviny: 10 g,
Sacharidy: 18 g,
 Tuky: 26,68 g,

 kcal 356

-1 ks listový šalát

-1 ks uhorka šalátová
-1 ks syr Lučiná

-2 ks (aj viac) mrkva
-2 ks (aj viac) paprika červená

-1 ks avokádo

Ingrediencie Postup



Kalorické hodnoty

1.Vajíčka uvaríme na tvrdo a ošúpeme.

2. Všetky suroviny zmiešame vidličkou.

3. Reďkovky nakrájame na kúsky.

4. Rožky nakrájame na kolieska a natrieme nátierkou.

5. Na záver ozdobíme reďkovkou.

Vajíčková nátierka

Ingrediencie

-1ČL horčice

-4ks vajíčka
-100g masla

-soľ
-korenie

-4ks celozrnný rožok
-4ks reďkovka

Bielkoviny: 57,01g 
Sacharidy: 176,1g 

Tuky: 113,01g

Postup



Mrkvový dressing 
Ingrediencie

1. Ošúpeme a nastrúhame si mrkvy. 

2. Primiešame ostatné suroviny. 

3. Ochutíme podľa vlastnej chuti. 

4. Všetko spolu zmixujeme a dressing máme hotový. 

-3 ks čerstvej mrkvy 
-šťava z citróna
-200g tvaroh 
-olivový olej

-soľ
-korenie
-pečivo

Kalorické hodnoty

Bielkoviny: 67,01g 
Sacharidy: 176,1g 

Tuky: 95,1g

Postup



Ingrediencie

1. Cibuľu ošúpeme a nakrájame na malé kocky. 

2. Camembert nakrájame na väčšie kusy a rozpučíme. 

3. Pridáme Bambíno, maslo, koreniny, cibuľu a všetko

zmiešame. 

4. Dochutíme soľou a korením.

5. Nátierku môžeme natrieť na pečivo a dozdobiť 

pažítkou – dodá skvelú chuť!

                 -1ks cibuľa
                -100g camembert 

                 -50g Bambína 
                 -25g masla 

               -0,5ČL mletej sladkej papriky 
                  -0,5ČL mletej rasce 

                 -soľ           
                 -mleté čierne korenie 

                 -zväzok pažítky 

Bavorská syrová nátierka 

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

Tuky: 58,9g
Spolu:  642 Kcal

Postup



Muchotrávky jedlé 

1. Nakrájame si pečivo na kolieska. 

2. Šunku poskladáme tak, aby zakryla pečivo. 

3. Vytvárame vrstvy v poradí odspodu šalát – mozzarellaa

paradajka. 

4. Pre spevnenie zapichneme špáradlo čím vytvoríme

muchotrávku. 

Kalorické hodnoty

Bielkoviny: 46,79 g
Sacharidy: 83,6 g 

Tuky: 59,42 g
Spolu: 1065 Kcal

-250g paradajky cherry -
strapcové 

- 100g mozzarella mini 
 -150g šunka 

  -1ks ľadový šalát 
  -pečivo

Ingrediencie Postup



-300g bryndza
-1ks bambino

-mletá paprika
-100 g maslo

-Soľ

Ingrediencie Bryndzová nátierka ako od
babičky 

1. V miske zmiešame suroviny.

2. Zmixujeme dohladka.

3. Nátierku dochutíme podľa vlastnej chuti.

4. Môžeme ozdobiť reďkovkou, pažítkou, ....

Kalorické hodnoty
Bielkoviny: 73,16g

Sacharidy: 15,2 
Tuky: 114,93g

Spolu: 1385 Kcal

Postup



Bielkoviny: 137,8g
Tuky: 121,7g

Sacharidy: 44,2g
 1842 kcal

Kalorické hodnoty

1. Chlebíčky nakrájame na štvorčeky.

2. Mozzarellu a rajčiny rozkrojíme na polovice

3. Každý kúsok natrieme pestom, položíme

polovicu minimozzarelly a polovicu rajčiny

4. Prepichneme to všetko špáradlom a môžeme

servírovať.

MOZZARELLOVÉ
CHLEBÍČKY

Ingrediencie

- bazalkové pesto

- celozrnné chlebíčky
- mini mozzarella
- cherry rajčiny

Postup



HROZNO NA PALIČKE

Kalorické hodnoty

1.Hrozno umyjeme, odstopkujeme a rozkrojíme na

polovice.

2. Kivi nakrájame na kolieska a formičkou vykrojíme

kvietok, zo syra vykrojíme menšiu hviezdičku.

3. Na paličku napichneme polovice hrozna a ukončíme

kvietkom alebo hviezdičkou.

-100 g hrozno, bezjadierkové
-2 ks kivi

-250 g blok syra, napr. eidam

Ingrediencie

Bielkoviny 77,45 g
Sacharidy 36,5 g

Tuky 38,98 g
Kcal 815

Postup



Avokádová nátierka

-1 zrelé avokádo
-½ menšej cibule
-4-8 cherry rajčín
-1 strúčik cesnaku

-2 lyžice olivového oleja
-soľ, citrónová šťava

1. Dužinu avokáda vyberieme a v miske vymiešame na

hladkú kašu.

2.Pridáme olej a opäť zamiešame.

3.Pridáme roztlačený strúčik cesnaku a pár kvapiek

citrónovej šťavy a premiešame.

4.Nakoniec pridáme na malé kocky nakrájanú cibuľu a

rajčiny. 

5.Zamiešame a dochutíme soľou, prípadne korením.

Kalorické hodnoty
Bielkoviny 5 g
Sacharidy 20 g

Tuky 35 g
Kcal 447

Ingrediencie Postup



ŠOŠOVICOVÁ
NÁTIERKA

1. Najskôr šošovicu v dvojnásobnom množstve vody

povaríme 5 minút, potom prebytočnú vodu zlejeme a

necháme vychladnúť.

2. Vajce uvaríme natvrdo a nasekáme nadrobno.

3. Pridáme maslo, soľ, cesnak, horčicu a riadne

primiešame.

4.  Dochutíme soľou a necháme stuhnúť v chladničke.

Kalorické hodnoty

Bielkoviny 16,76 g
Sacharidy 22,73 g

Tuky 10,77 g
kcal 275

-100 g červenej šošovice
-1 ks vajce

-1 malá jarná cibuľka
-1 lyžička masla

-1 kávová lyžička horčice
-1 strúčik cesnaku

-soľ

Ingrediencie

Postup



-50 g čiernej šošovice
-1 stredne veľká cvikla

-100 g Lučiny alebo
krémového syra

-1 – 2 strúčky cesnaku
-1 lyžica panenského oleja

-soľ podľa chuti
-orechy

CVIKLOVÁ NÁTIERKA

1. Šošovicu uvaríme do mäkka (cca 35 minút).

2. Cviklu uvaríme v celku (cca 1 ½ hodiny).

3.  Všetky suroviny spoločne rozmixujeme na hladkú

kašu.

4. Pred podávaním necháme vychladnúť.

5. Dozdobíme orechami.

Kalorické hodnoty
Bielkoviny 14,5 g
Sacharidy 25,1 g

Tuky 19,2 g
kcal 343

Ingrediencie Postup



-1 ks avokádo zrelé
-1 ks cibuľa menšia
-1 ks cesnak menší
-šťava citrónová

-štipka soli
-štipka korenia

-8-10 ks cherry paradajky

Guacamole

1. Zrelé avokádo opatrne ošúpeme, vydlabeme a

roztlačíme vidličkou.

2. Pridáme citrónovú šťavu, korenie, soľ, pretlačený

cesnak a nadrobno nakrájanú cibuľu.

3. Všetko spolu premiešame.

4. Na záver pridáme paradajky nakrájané nadrobno.

Kalorické hodnoty
Bielkoviny 2 g
Sacharidy 8 g

Tuky 24 g
kcal 253

Ingrediencie Postup



-3 ks zelené jablko
-200 g grécky jogurt

-drobné ovocie (maliny,
jahody, čučoriedky)

-škorica

Zdravý jablkový donut

1. Jablko si nakrájame na kolieska hrubé asi 0,5 cm.

2. Vyrežeme vnútornú jadierkovú časť.

3. Lyžicou doplníme grécky jogurt.

4. Ozdobíme podľa vlastných predstáv ovocím.

5. Posypeme škoricou.

Kalorické hodnoty
Bielkoviny 7,4 g
Sacharidy 55 g

Tuky 3,2 g
kcal 565

Ingrediencie Postup



žiaci 7.A,B,C

2023

 

Tento projekt sa uskutočnil vďaka podpore 

Nadačného fondu Kaufland.


