Vazeni rodice a milé déti,

jelikoz je nase Skolka z nafizeni vlady uzaviena, nemuizeme spolecné pilné
pracovat a vénovat se tématim dle planu. Proto jsme pripravili napady na aktivity,
kterym bychom se vtuto dobu za béznych okolnosti s détmi vénovali.
Z nabizenych ¢innosti si vybere kazdy, at’ uz dité ze tridy Kot’atek nebo ze tridy
Ptacka. Nékteré aktivity jsou vhodnéjsi pro starsSi déti, nékteré jsou cileny pro ty
mladsi.

Davod narizeni vlady k uzavieni Skolek a zpfisnéni proticovidovych opatieni je
ochrana naseho zdravi a pravé zdravi je téma tohoto tydne.

Je potieba se spravné vénovat hygiené a pec€ovat o své zdravi i o zdravi svych
blizkych. Nasim spoleénym ukolem je naudit déti tyto automatické a bohuzel
leckdy nedostateéné dodrzované navyky.

Soucasti péce o zdravi je také sport a pohybové aktivity. Pfresto, ze mame omezené
moznosti, véfime, ze Vy i déti budete vymyslet a realizovat rizné aktivity, at’ uz
pohyb v pfirodé, na zahradé nebo i doma na vlastnim tane€nim parketu. Jako
inspirace mohou poslouzit tipy obsazené v tomto materialu.

At uz budete zkouset nize predstavené €innosti nebo si vymyslite viastni, miizete
se u nich vyfotit. A pokud se jimi budete chtit pochlubit, mizete porizené fotky
zaslat na msmschfotky@seznam.cz Az se opét sejdeme ve Skolce, z vybranych
fotek vytvorime vystavu.

Jaro se nam pomalu probouzi, den se prodluzuje a slunce vice hieje. Nevahejte
proto aktivity provadét venku na zahradé nebo na balkéné.
Cerstvy vzduch a sluni€ko je prece to nejlepsi pro nase zdravi a mysl.

Tésime se, az se zase vsSichni ve zdravi sejdeme.
S pozdravem vase ucitelky a asistentky

MS Moravska Chrastova

KDYZ JSEM ZDRAVY, TAK ME ZIVOT BAVI

NeZ se s détmi budeme vé&novat nasledujicim aktivitam, je vhodné nejprve téma ZDRAVI uvést.
Mizeme s détmi diskutovat o tom, co je to zdravi a co to znamena, kdyz jsme nemocni. Co

muzeme délat proto, abychom byli zdravi.

Déti vi, Ze v zeleniné a ovoci jsou vitaminy a ze nas chrani pfed bacily. MUzeme si proto Fict, kde
vSude bacila najdeme a co se stane, kdyz se nam dostane do téla (horecka, ryma, kasel,

chfipka...) Stejné tak si mizeme fici, kde vSude najdeme vitamin.


mailto:msmschfotky@seznam.cz

Byl jeden bacil

Byl jeden bacil, (vzty&ime jeden prst — palec)

do hlavy mé bacil.  (napodobime rukou bouchnuti do hlavy)

Hlava hodné bolela, (drZime se obéma rukama za hlavu, jako kdyz nas boli)
zavolejte doktora. (predvadime rukou volani)

Pak mi sedl na plice, (ruce na hrudnik a sedneme si na zem)

bolelo to velice.

Nejedl jsem vitaminy, (kroutime hlavou a otacime rukama)

ted mam nosik plny rymy. (chytneme nos a mluvime s ucpanym nosem)

Aktivity

Pro naSe zdravi je nesmirné dllezité umét si spravné umyt ruce a také se vysmrkat. Snizuje se
tak riziko pfenosu virli a bakterii.

Spravné myti rukou
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Nacvik smrkani

- je dulezité naucit déti spravné a samostatné smrkat

- mohou se to naudit jiz od 1,5 roku

- dulezita je napodoba — vzor od rodice

- kapesniky by mély byt ditéti dostupné

- nacvik spravného dychani — dychani nosem

- po vysmrkani nenechavat kapesnik volné lezet na stole

Tipy, jak naudit dité smrkat

o Smrkejte spole€né, déti svoje rodic¢e rady napodobuiji.

e Hrajte si na slona a zkuste troubit tak jako on.

o Nechte dité foukat nosem do zrcatka, aby se zamlZilo.

o Pfi koupani mu dejte do vany bublifuk nebo bréko.

e Do dlané si dejte peficko nebo malou papirovou kulicku a nechte dit&, at ji sfoukne
nosem.

e Hrajte si na kraliCka nebo jezka a ucte déti funét.

Odkaz na webové stranky:
https://www.maminka.cz/clanek/na-smrkani-musite-jit-chytre



https://www.maminka.cz/clanek/uzasny-bublifuk-cvici-svaly-okolo-ust-a-zdokonaluje-dychani
https://www.maminka.cz/clanek/na-smrkani-musite-jit-chytre

Pokus ¢. 1

Tou nejlepsi cestou, jak détem ukazat, Ze o ruce je potfeba se starat a spravné se myt, je
nazornost a k tomu pomuze tento pokus.

Pomucky:

Miska
Pepr (pfedstavuje bacily)
Tekuté mydlo nebo jar

Postup:

Do misky nalijeme vodu a hladinu posypeme pepfem. Dit& namoci prst do vody, pepf se zachyti
na prstu. Kdyz dité prst vytahne, uvidi na ném bacily. Prst osu§ime a namocime ho do mydila
nebo jaru a znovu ponofime do vody — bacily ustoupi — nazorna ukazka, jak nemit na rukou
bacily — musime se spravné myt.

Pokus ¢. 2

Pomucky:

2 Cisté oloupané brambory

2 sklenice s vicky

Postup:

Déti si zaSpini ruce a podavate si s nimi jednu oloupanou bramboru. Pak ji zaviou do sklenice se
znackou Spinavé ruky (nebo ® ). Pak si déti ruce umyji a podavate si druhou oloupanou
bramboru. Opét ji zaviou do sklenice se znackou Cisté ruky (nebo © ) Brambory v prabéhu
nékolika dni pozorujte, na Spinavé bramboie by se méla objevit plisen.

Zdravé x nezdravé jidlo

Vyuzijeme potraviny, které mame bézné doma. Pro mensi déti vybereme napf. 3 — 5 nezdravych
a 3 — 5 zdravych potravin (tolik, aby je umély spocitat). Pro starSi déti mizeme vybrat 10
potravin.

Rozlozime je na stul a déti je nejdfive zkusi pojmenovat a mohou si je tak i osahat — je to pro né
zazivnéjsi. Dale vezmeme dva talife, oznaCime je a déti zkusi samostatné potraviny roztfidit na
zdravé a nezdrave.

[ Nea ) —
v

\\ Samozfejmé neznamena, Ze si obcas nemlizeme dopfat néjakou tu dobrotu.

Ale nesmime zapominat na zeleninu a ovoce!



Poznej, co jis

Vynikajici aktivita, ktera bude bavit i dospélé, muzete zapojit celou rodinu ©

Pravidla jsou jednoducha: vyberete nékolik potravin, vyskladate je na stal, abyste si je vSichni
mohly prohlédnout, jednomu zavazete o€i a davate mu postupné ochutnavat rlizné potraviny —
ovoce, zelenina, sladkosti, uzeniny, pecivo...Snazite se uhodnout, co je to za potravinu a zda je
zdrava, &i nikoliv.

Vv s

Hra na doktora

Dité prijde domu, neni mu dobre, rodi¢e ho ulozZi do postele, zméri mu teplotu, hladi je, dojdou
pro lékare, ktery se zepta, co dité boli, napise recept. Tatinek dojde do lékarny, vyzvedne a
zaplati Iéky (suSené banany, oriSky...) Maminka dojde do obchodu, kde dostane kousky ovoce
nebo zeleniny, nebo napoje. VSe zaplati. OSetifuji nemocného. Kdyz dité sni léky, vypije napoj,
sni potraviny, je uzdravené.

Role si muzete jakkoliv proménit. Déti se tak nauci peCovat o nemocné a budou védét, co je
potfeba délat, kdyZ nékdo onemocni.

Jak Krtek uzdravil MySku — hefmankovy ¢aj

Prectéte si s détmi tuto pohadku nebo se na ni podivejte
https://www.youtube.com/watch?v=1d06roRYwwA&ab channel=FILMY%C4%8CESKYAZADAR
MO

Spole¢né si pak uvarte hefmankovy ¢aj — takovy, jako uvafil Krtek MySce. | byliny mohou lécit.

Hefmanek, jitrocel, bez, pelynék... uvafte si a ochutnavejte spole¢né &aje.

Rytmizace slov

Dlouhé a kratké slovo

Nejdfive vytvofime zdrobnéliny a pak je zkusime vytleskat

zdravi (tleskneme 2x) — zdravicko (tleskneme 3x)

Iékarna — lIékarnicka, postel — postylka, vitamin — vitaminek, ruce — ru€i¢ky, zuby - zoubky

Starsi déti mohou zapojit fantazii a vymyslet dalSi slova spojena se zdravim a odvodit z nich
zdrobnéliny a nasledné je vytleskat.

Zubni lékar

Také zoubky nas mohou potrapit, proto je potfeba dbat na spravnou ustni hygienu. UkaZzeme si
s détmi, co potfebujeme k Cisténi zubl (kartacek, pastu, vodu, mezizubni kartacky). Povidame si
o tom, jak drzet kartacek, jak zuby Cistime.

Zoubky

Cistim zoubky Fizy, Fizy,

at’ jsou bilé jako bfizy.

Vpravo, vlevo, vpredu, vzadu,


https://www.youtube.com/watch?v=Id06roRYwwA&ab_channel=FILMY%C4%8CESKYAZADARMO
https://www.youtube.com/watch?v=Id06roRYwwA&ab_channel=FILMY%C4%8CESKYAZADARMO

horni a pak dolni fadu.
At jsou bilé jako snih,
at' ma kazdy radost z nich.
(doprovazime pohybem)
Zubar

Obdobna hra jako Lodé. Hra pro dva hrace. Staci si vytisknout tato usta (nebo si je nakreslit).
Kazdy hra¢ ma svoje ve velikosti A5,pfelozené jako oteviena usta a nesmi si do nich navzajem
vidét. Hazi se hraci kostkou, a co padne za €islo, tam oznacime (zaplombujeme) plastelinou zub
nebo jej muzeme oznacit barevnou pastelkou nebo fixou. Vyhrava ten, ktery ma vSechny zuby
oznacené. V pripadé, Ze padne 6, hazi hra¢ znovu.

Déti maji zoubku 20. Starsi déti je umi i spocitat.

Mladsi déti mohou hrat spole¢né s jednim z rodicu.
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Pohybové aktivity

Kdyz j4 se natdhnu,
1% na strop dosdhnu.
Kdyz j se skréim,
do vysky skoc¢im.
Kdyz ja si lehnu,

ani se nehnu.

Kdyz ja se natahnu, aZ na strop dosdhnu. Kdyz jd se skréim,
(stoupneme si na 3picky a ruce vzpaZime) (diepneme si)

do vysky skocim, Kdyz ja si lehnu, ani se nehnu.
(vyskocime) (lehneme si)

Nachystame télicko,
zacvi¢ime malicko.
Dokola se zato¢ime,
pak se na zem posadime.
Zatleskame rukama,
zakopeme nohama,
udélame drep,
vysko¢ime hned.

pak se na zem posadime. Zatleskame rukama,

9 (cvicime podle fikanky) o (cvicime podle fikanky)

zakopeme nohama, udéldme dep,
9 (cvicime podle fikanky) o (cvicime podle fikanky)

Nachystame télicko, zacvicime malicko. Dokola se zatocime, vyskocime hned.
(stoupneme si a ddme ruce v bok) (cvicime podle fikanky) (cvicime podle fikanky)



Lékar rekl!

Rodic¢ je Iékar (mlzete si spoleéné vytvorit Iékarfské Cepice s Eervenym kfizem) a zadava ditéti
jednoduché povelky, dit¢ méni polohu téla:

o Sednéte si

e Zvednéte obé ruce nad hlavu

e Zvednéte jednu ruku nad hlavu

o Kleknéte si na kolena

o Sednéte do tureckého sedu

e Stujte na jedné noze

e Lehnéte si na zada/bficho

e Dejte ruce v bok atd.

e Zvedni pravou/levou ruku

e Zavii odi

o Vyplazni jazyk
Muzete povely kombinovat: sednéte si a dejte ruce nad hlavu.
Dité v poloze vydrzi, dokud IékaF netleskne. Role si vyménite.

Na nemocné

Pojmenujeme bolavou ¢ast téla a pfevadime, jak tato bolest ovliviiuje nase pohyby (kulhame,
drzime se za tvaf, drzime se za bficho atd.) Pfidame i mimiku.

Rozvicka

Motivace: KdyZ rano vstavame, nechce se nam z postele...zda se nam sen.. jak béhame a
skaceme....jak chodime jako zvifatka

Rozehfati:

Bé&hame dokola, b&éhame po Spi¢kach jako my3ky, vyskakujeme jako Zabky, cvalame jako konici,
plazime se jako hadi, lezeme po &tyfech jako kocky, skaeme snoZmo jako vrabci....

A najednou se probudime v posteli....

Zdravotni ¢ast:

1. Leh na zadech, protahneme télo — propneme a povolime

2. Leh na zadech, protahujeme stfidavé ruce vSemi sméry

3. Leh na zadech, protahujeme nohy, kazdou zvlast, pak zvedneme obé do vzduchu a

protfepeme

Posadime se do tureckého sedu a lehce pooto¢ime hlavou napravo a nalevo

5. Pohlédneme vzhlru, jestli sluni¢ko uz vstalo (jen lehce), pohlédneme dold, jestli mame
jesté pyzamo (pohyby nékolikrat opakujeme)

6. Turecky sed, procvi€ime hrudnik — s hlubokym nadechem vypneme hrudnik a
s vydechem se shrbime

7. Dfepneme si, ruce vzpazime a pomalu si stoupneme, jako by nas nékdo vytahoval za
ruce nahoru

8. Pozdravime se — stoj rozkro€ny, ruce v bok a lehce se ohneme — udélame poklonu a
fekneme si Dobry den!

9. Mame hezky den! Nékolikrat vyskoCime — poskoky na Spickach

»

Zavérecna dast:

Relaxace, mozno i pfi hudbé. LeZime na zadech, nadechujeme se nosem a vydechujeme usty.
Ruce jsou poloZzené na bfichu, abychom citily, jak se nam zveda a klesa.



Rozvicka 2 — pro zdatnéjsi

Motivace: Jdeme na prohlidku k panu doktorovi. Ten nas prohlédne a ukaZzeme mu, co véechno
zvladame.

Rozehrati:

Cesta k panu doktorovi. Jdeme pomalu. Je moc hodin! Musime pfidat — béZime! O néco jsme
zakopli a boli nas noha — ska€eme po pravé noze, skaceme po levé noze. Uz nas to neboli, tak
muazeme zrychlit a bézet. Ve je v pofadku, vSe jsme stihli, k panu doktorovi uz jdeme pomalu.

Zdravotni cviky:

U pana doktora...Chce si nas prohlédnout a zjistit, zda se umime pofadné hybat a jestli mame
vSechny klouby, kosti a svaly v poradku.

1. Stoj spojny — nohy u sebe, stojime rovné

2. Otacime hlavou na obé strany

3. Zvedame hlavu nahoru a dold (jen mirné zvedneme hlavu nahoru)

4. Zvedame ramena nahoru a dolU

5. Krouzime zapéstim, pak po loket a pak celymi pazemi (mlze byt kazda ruka zvlast, pak
obé dohromady)

6. Stoj rozkro¢ny, ruce v bok, pohyby trupu — uklony do stran (rovné nohy a zada)

7. Stoj rozkro€ny, ruce v bok, pohyby trupu — krouZime trupem + zapojime i panev

8. Stoj spojny — nohy u sebe, zvedneme jednu nohu a vydrzime chvili stat (nohy vyménime)

9. Diep — kolena u sebe, ruce pred sebe (mlzeme zkusit 5 dfepll)

10. Z dfepu se pomalu pfekulime na zada a ukazeme panu doktorovi, jak umime jet na kole

(nejdfiv pomalu, pak rychle, tempo stfidame)

Zavérecdna cast:

Relaxace, zklidnéni. UkaZzeme panu doktorovi, jak umime dychat.
Leh na zadech, koncetiny volné polozeny, nadech nosem a vydech usty.

Prevence ploché nohy

| doma v pokoji muZzeme s détmi procviCovat nozky. Vytvorte si drahu a prochazejte se po ni
bosi. Stfidejte razné povrchy.

Vysypte na zem ozdobné kaminky nebo pouzijte hrach &i fazole.
PoloZte na zem mékky polstar.

Provaz

R{zné matice

Ploché kostky

Draténku (nebojte, neboli to)

Do lavoru nalijte vodu

Déti to ohromné bavi.

¢ Kaminky nebo drobné pfedméty polozte na zem a zkuste je spoleéné pomoci prstu u
nohou zvednout a dat do misky.
e ZKuste si svléknout ponozky bez pomoci rukou.

Kaminkovani

Patfi jak do vytvarné aktivity, tak i do pohybové! Paradni aktivita, ktera bavi déti i dospélé. Staci
najit vhodny kaminek, namalovat ho a nékam do pfirody vhodné umistit. Pfes facebookovou
skupinu (Kaminky) muazete zjistit, kdo pravé vas kaminek objevil, a sami se muzete pochlubit
nalezem. Autor kaminku se pak ke zvefejnénému prispévku s vasim nalezem pfihlasi a zjistite
tak, z jaké dalky kaminek putoval. Kdyz budete pofadné hledat a prochazet se okolim, urcité také



nékolik kaminkl objevite. Objevené kaminky pak umistujete na dalSi mista, aby se z nich mohli
radovat ostatni. Pravidla a postup naleznete téz na facebookové skupiné Kaminky

Odkaz na ¢lanek o kaminkach:

https://www.i60.cz/clanek/detail/25454/kaminkovani-aneb-jak-se-doma-zabavit

Vytvarné aktivity

Zdravy a nemocny
Déti zkusi nakresilit, jak vypada nemocny Clovék a jak vypada zdravy. Pak je zkusi porovnat.

Rodic¢e je mohou nakreslit také a déti pak mohou pfemyslet, ktery z nich je zdravy/nemocny a
proc€.

Bacil

Potfeby:

TuS/vodova barva
Bréko

Postup:

Na papir nakapeme tus/barvu a brékem ji déti do vSech stran rozfoukaji. Nechame zaschnout a
fixou dokreslime oci a pusu, ktera maze byt plna zubu.

Obména:
Déti mohou samostatné nakreslit dle své fantazie, jak si pfedstavuji bacila.
Zdravy talif x Nezdravy talif

Potfeby:

Papir

NUzky
lepidlo
Letaky

Postup:

Z papiru déti vystfihnou papir (mladSim pomuzou rodice), z letaku vystfihnou zdravé/nezdravé
potraviny a nalepi je na spravny talif.

Obména:
Misto talife, I1ze pouzit postavicky

Usta pIna zoubk



https://www.i60.cz/clanek/detail/25454/kaminkovani-aneb-jak-se-doma-zabavit

Potreby:

papir s obrazkem ust
plastelinu
fazole nebo hrach

Postup:

Déti vytvorfi dasné plastelinou a zamackavaji do ni urcity po€et zubu (malé déti 5, velci mohou
vSech 20)

Hudebni aktivity

Pramen zdravi z Posazavi:
https://www.youtube.com/watch?v=silUmeb7iBg&ab channel=romantic29

Bacil:
https://www.youtube.com/watch?v=nv3JCEvvgSs&ab channel=HenrietaRichterov%eC3%A1



https://www.youtube.com/watch?v=siIUmeb7iBg&ab_channel=romantic29
https://www.youtube.com/watch?v=nv3JCEvvgSs&ab_channel=HenrietaRichterov%C3%A1

Domaci orchestr
S détmi si mizete zazpivat jakoukoliv pisni¢ku, kterou maji radi!

Zpestrete si zpivani a pouzijte domaci hudebni nastroje — misto ozvuéenych dfivek vyuzijte
varecky nebo pfibory, misto inell pouzijte poklicky, misto bubinku hrnec a vafe¢ku nebo
jednoduse tleskejte do rytmu. Zapojte celou rodinu! ©

Logopedicka chvilka

Procvicte si spole€¢né pusinku. Idealné kazdy den ©
Motivace: Néco nas asi boli,....jsme nemocni? Pujdeme k panu doktorovi, on nam poradi.

1. Pfijdeme k panu doktorovi, ze nam neni dobfe. Pan doktor si nas chce poslechnout.
Pofradné zhluboka se nadechneme nosem a dlouze vydechneme usty. (opakujeme
nékolikrat — pozor, aby se nezamotala hlava)

2. Pan doktor, se nam chce podivat do pusy — udélame velké AAAA (pofadné otevieme usta
a zase zavieme, opakujeme)

3. Pak si prohlédne i jazyk, ale musime ho pofadné vystrcit ven (vystréime a schovame,

opakujeme nékolikrat)

Bude potfebovat zkontrolovat i zoubky, (vycenime zuby a schovame, opakujeme)

5. Pana doktora zajima, jestli umime pofadné kousat (hybeme Celisti, opakujeme)

Pan doktor nam doporudi jist ovoce a zeleninu (pfedvedeme, Ze mame v puse tfesné

nebo jahody — dsta jsou zaviena a jazykem tla¢ime do tvari, opakujeme na kazdou

stranu)

7. Pan doktor nas pochvali, fekne, at pofadné jime a cvi€ime a rozlouci se s nami —
(usméjeme se)

»

o

Omalovanky

Loy




Grafomotorika — procvic¢eni ruky

U malych déti jde pfedevsim o uvolfiovani ramenniho kloubu. Ideélni jsou proto velké papiry, kde
déti vyuZiji celou plochu a musi tak hybat i ramenem.

Vybornou aktivitou na grafomotoriku je kresleni prstem do mouky.

Staci na plech vysypat trochu mouky nebo krupice a muzete zacit. Déti mohou kreslit a ,psat” dle
své fantazie nebo jim mizete dat pfedlohu obrazku, napf. srdicka nebo sluni¢ka atd. StarSim
détem muzete nabidnout i pfedlohu pismen nebo jejich jména.

Nakreslime velké zuby,
déti vezmou pastelku a Cisti zuby z jedné
strany na druhou.




Vv s
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Wermi st modrou pastelkun a rkus dokresht soubbky.







34. Cisté zuby

5+
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Ukaz, jak si umis spravné vycistit zoubky. Obtéhni tuzkou pfedkreslené &ary a pokracuj
stejné aZ na okraj papiru. Usta si vymaluj.
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Recepty

| jidlo, které je zdravé, mize byt chutné a zase naopak. Vyzkousejte s détmi tyto recepty! ©

Redkvi¢kova pomazanka

Suroviny na &tyfi porce:
100 g pomazankového masla
100 g tvrdého syra (napf. eidam)
svazek fedkvicek
40 g nasekanych mandli
jarni cibulka
pecivo
Tvrdy syr nastrouhat najemno a smichat s pomazankovym maslem. Pfidat mandlové lupinky.
Redkvi¢ky nastrouhat nahrubo, nat z jarni cibulky nakrajet a vée dohromady smichame. Podavat
s peCivem.

Repova pomazanka

povarena fepa stfedni velikosti

50 g pomletych vlasskych ofech

(levnéjsi varianta nahrazuijici viaSské ofechy) 1 natvrdo vafené vejce a 1 Izice fepkového oleje)
100 g pomazankového masla

kari, Cesnek, trochu osolit, okyselit citronem podle chuté

Repu omyt a vafit cca 20 minut. Pak okrajet a najemno nastrouhat, pfidat ostatni suroviny
(vlasské ofechy, pomazankové maslo, kari, esnek, citronovou stavu). Osolit a opepfit dle chuté.

Pomazanka z ¢ervené ¢ocky (pyré)

2509 Cervené CoCky

fepkovy olej

1 cibule

sul

kofeni, bylinky

Cocku proplachneme a uvafime do mékka. Slejeme piebyteénou vodu a dame na lehce
orestovanou cibulku. VS§e promichame, ochutime soli, kofenim, bylinkami, ¢esnekem, pfipadné
citronem. (V pfipadé pyré rozSlehame tyCovym mixérem do hladka. Podavame jako pfilohu ke
kousku masa a zeleniné.

Tortilla (4 ks)

mouka 110 g (55 g celozrnna pSenicna, 55 g hladka pSenicna)
olej 2 IZice

voda cca 40-60 ml

Spetka soli

VSechny ingredience zpracovat do viaéného tésta, rozdélit na Ctyfi dily a rozvalet na hodné tenké
placky. Opékat na suché hodné rozpalené panvi cca 15 s z kazdé strany.

Domaci celozrnné rohliky

250 g pSenicné mouky (150 g polohrubé, 100 g celozrnné hladké)
10 g drozdi

5 g soli

15 g oleje



100 — 150 voda/mléko (ve stejném poméru)
(seminka na ozdobeni a posypani)

Zahrejeme cca 50 ml smési mléka a vody na 40 °C. Do mléka pfidame 1 Izici mouky a
rozmichame. Do smési nadrobime kvasnice a nechame je chvili vzejit. Pak pfidame mouku, s,
olej. Vlaznou smés mléka a vody pfilévame postupné (mnozstvi se maze liSit). Uhnéteme
nelepivé tésto. Nechame asi pul hodiny az hodinu kynout na teplém misté. Vytvarujeme housky
nebo rohliky, narovname na plech a nechame jesté asi 10 — 20 minut kynout. Péci budeme cca
17 minut na 200 °C.

Polévka — mrkvovy krém

6 vétsich mrkvi

6 brambor

2 menSi cibule

8 IZic Fepkového oleje

2 |IZice panenskeého olivového oleje

sul, pepf, mlety kmin petrzelova nat, bazalka,(kari)
(2 1zice instantni pohanky na zahusténi)

na ozdobeni kadefava petrzel, hoblinky parmazanu, pfipadné bazalkovy list, opeCené housky, na
zjemnéni Izice cottage nebo zakysané smetany

V hrnci zpénime cibulku, pfidame nahrubo nastrouhanou mrkev a orestujeme. Pfidame sul, kmin,
pepf. Promichame a zalejeme vrouci vodou. Pak pfidame brambory na kousky, snitku petrzele a
list bazalky. Vafime cca 20 minut. Odstavime z tepla a dukladné rozmixujeme ponornym
mixérem. Mizeme zahustit pohankovou instanéni kasi. Dochutime a ozdobime.

Polévka ze zeleného hrasku

250 g mrazeného hrasku

50 ml Fepkovy olej

cibule, ¢esnek

zeleninovy vyvar (mrkev, petrzel, celer)
50 ml smetana (31%)

toustovy chléb na krutony

sul

Najemno nakrgjime cibuli, zpénime na oleji, zalejeme vyvarem a smetanou. Provafime a pfidame
mrazeny zeleny hrasek, kratce povafime, rozmixujeme a dochutime soli. (Ozdobit mizeme
v troubé opecenym toustovym chlebem, petrzelkou, pfipadné kousky Sunky.)

Kuskus se zeleninou

250 g kuskus

olej

sul

zelenina (mrkev, cuketa, rajCe, paprika, kukufice)

Kuskus vysypeme do kastrolu a zalejeme horkym vyvarem v poméru 1:1. Nechame odstat cca 30

minu do zméknuti. Mezi tim si nakrajime zeleninu, kterou orestujeme na oleji. Zeleninu pfidame
do kuskusu, promichdme a dochutime bylinkami pfipadné parmazanem.



Miisli tyéinky s mandlemi a brusinkami

1 hrnek ovesnych viocek

1/2 hrnku mandli (cca 50Q)

1/2 hrnku brusinek (cca 509)

1 IziCka skorice

1 banan

4 1Zicky jable€ného pyré (rozmixované oloupané jablko)

VloCky oprazit na panvi, lehce oprazit i madle. Mezitim si rozmackat banan, pfidat jableCné pyré,
skofici a na zavér oprazené vio¢ky s mandlemi. Ve smichat a naplnit zapékaci misku. Péct cca
30 minut na 180 stuprid. Poté dat tyCinky zchladnout a nakrajet ostrym noZzem.

Pyramidackovy ovesné susenky

2 hrni¢ky jemnych ovesnych vlio¢ek
3 banany

2 jablka

150 ml bilého jogurtu

2 IZice medu

1 skoficovy cukr

1 prasek do peciva

Banany rozmackame vidlickou, jablka nastrouhame nahrubo. VSechny suroviny smichame
dohromady, pfidame med, skoficovy cukr, prasek do peciva a dvéma IZiCkami pokladame na
pedici papir. PeGeme pfi teploté 180 stupnu asi 15 minut.

Mlééna ryze

250 g kulatozrnné ryze

500 ml mléka

Speticka soli

smetana (15 - 30%)

cukr

vanilkovy cukr

(mandle)
ovocna omacka (Cerstvé nebo mrazené ovoce, cukr, vanilkovy cukr, solamyl)

Proplachnutou ryZi v poméru 1:2 dat vafit se Speti€¢kou soli. Po zméknuti ryZze vmichat mléko
s cukrem a vanilkou. Za stalého michani pfidat smetanu nebo dat vychladnout a vmichat
naslehanou smetanu a nasekané mandle.

Ovoce dame do hrnce, pfidame cukr dle chuti a pfivedeme k varu. Solamyl rozmichame ve
studené vodé a zahustime omacku, kterou kratce povafime a dame vychladnout

Fazolové brownies

220 g fazole Cervené
20 g kakao

30 g kokos na vysypani
skofice

prasek do peiva

50 g cukr

2 vejce

zraly banan

¢okolada na vafeni
maslo, Slehacka



Banan rozmackame a promichame s vejcem. Postupné pfidame ostatni suroviny a dukladné
rozmélnime ty€ovym mixérem. Kompaktni tésto vlijeme do vymazané a kokosem vysypané formy
a pe¢eme na 160 stupnu asi 25 minut. Hotové tésto je na povrchu mirné popraskané. Ve vodni
lazni rozpustime maslo a ¢okoladu, vmichame Slehacku a nalejeme na vychladlé brownies.



