Vymysli si vlastni kombinaci
miisli podle své chuti. PouZzij nejriiznéjsi ¢erstvé
ovoce, smichej je s jogurtem a medem, prisypej
sezamovd seminka, sekané mandle nebo
orisky...
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L najdes ndvod, jak si

miiZes doma vyrobit pecené
mandle.
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Ranni musli tfreba takto:

Vecer smichej vlocky s mlékem a ulozZ je do lednicky.
Rano omyj jablko, rozkrajej ho na ¢tvrtky a vykroj
jédfinec. Vypeckuj datle. Ctvrtky jablka, datle a ofe-

chy nakréjej nozem nebo nasekej v mixéru a smichej se

zméklymi vlockami.

Ovesné i jiné vlocky si miizete klidneé vyro-
bit doma. Staci k tomu stary rucni mly-
nek, v ném miiZete nahrubo umlit ovesnd
nebo psenicnd zrnka, a ta potom namocite
a nechdte zméknout tiplné stejné jako kou-
pené vlocky.
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Andrej je po rdnu
vzZdycky morous.

Jesté pri snidani rdd
dospdvd, a tak mu
Marta pripravila jeho
oblibené miisli. Miisli
vymyslel jisty pan
Maximilian Oskar Bir-
cher-Benner ze Svycar-
ska. Po takové snidani
md télo plno energie.

Na 1 porci potrebujes:
3 polévkové Izice
ovesnych vlocek

150 ml mléka

1 malé sladké jablko
1-2 datle

2-3 vlasské (nebo jiné)

orechy




Na jare si Kdta rada
vyrazi s kostkem do pri-
rody. Cestou sbird bylinky
a koreni. Presné vi, které
jsou zdravé, a dbd na to,
aby je trhala co nejddl od
silnice. A nikdy ne na lou-
kdch, kde lidé venci psy.
Udélej si saldt jako ona!

Na 4 porce budes
potrebovat:

250 g zeleného salétu
1 svazek rukoly

podle chuti:

Sruchu zelnou (portulak)
hrst kvétl sedmikrasek
rebricek

koteni

lichorefisnici

jetel

hrst brslice nebo
pampelisek

10 redkvicek

2 jarni cibulky

1-2 karotky

Salat z jarnich bylinek

Vsechny zelené rostliny, které natrhas, musis ddkladné
oprat ve velké mise s vodou. V sitku je nechas okapat.
Opakuj to tak dlouho, az voda zlstane Cista.

Do salatu mdzes pouzit také jemné listky z fedkvicek.
Odkroj tenké kofinky a listové stonky a cervené bulvy
redkvicek nahrubo nasekej — nejlépe kolébkovym nozem.
Z jarnich cibulek odstran kofinky a ovadlé konce nati, pak
cibulky nakrajej na jemna kolecka a pridej k ostatnimu.
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Z mladych karotek odkroj tenké kofinky a zelené
vrsky. Oskrabej je, jen kdyz maji hruby a poskozeny
povrch. Nastrouhej karotky na struhadle. Pozor na prsty!
Nebo muzes také pouzit mixér.

U listkl a kvétl, které davas do salatu, otrhej tuhé

stonky.
Co takhle zdlivku misto
michdni protiepat?
Na strané 131 zjistis, jak na to.
Na zélivku vymackej stavu z citronu. Pfidej hoicici, Na zalivku
stl, promichej. Potom pfidej olej a michej tak dlouho, pOt'rebuJeS:
Y2 citronu

az je zélivka hladka a krémovita. Pfimichej smetanu

) 1 malou Izicku hofcice
a dochut.

stl, pepf
Vsechnu zeleninu, dobte okapanou, promichej, pfi- 3 polévkové Izice
dej zalivku a znovu opatrné promiche;. panenského olivového
oleje

2-3 polévkové Izice

sladké smetany

Proc je v zdlivce horéice?

Kdybychom smichali citronovou stdvu piimo
s olejem, mohli bychom michat a michat
donekonecna. Tuk a stdva se prosté nespoji. Kdyz
ale pridds hoi¢ici a porddné to zamichds, spoji
se, a ty tak ziskds hladkou krémovitou emulzi.
Hor¢ice totiz obsahuje ldtku, se kterou se dobre

slucuje voda, a jinou, se kterou se slucuje tuk. Na strdnce 133

najdes ndvod, jak
i . R . bylinky a saldtové listky
z nich hladkou krémovitou omdcku. dobre osusit.

Proto horcice umi obé prisady spojit a udélat
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Kdté zbyla z vyletu
spousta bylinek. A to je
dobre, protoze je miiZe
pouZit také do tva-
rohu. Na statku u Dany
dostane jesté zelené
koteni ze zahrady

a navic mladou zele-
ninu. Danin vnoucek
Danik si ze vseho nej-
radsi smlsne na malych
mrkvickdch.

Pro 4 osoby

potrebujes:

hrst vlastnoru¢né
nasbiranych bylinek

250 g nizkotuéného
mékkého tvarohu

3-4 polévkové lzice smetany
sul

jarni zeleninu na naméacent:
mladé karotky, kedlubny,
fedkvicky, cukety, salatovou
okurku, fapikaty celer, fenykl,
mozna i chiest

Tohle vsecko je
zelené kotenti ze
zahrady:

Tvarohova pomazanka s divokymi bylinkami
a jarni zeleninou

Pravé ted'vyrlstaji prvni jarni bylinky. Nékteré rostou
volné v pfirodé, napfiklad medvédi cesnek, pampe-
liska nebo stovik. Jiné si péstujeme na zahradce, tfeba
bazalku, kopr, pazitku nebo tymian.

Bylinky musime vzdycky dikladné oprat a nechat
okapat. Odstranime tuhé stonky. Z kopfiv pouzivame jen
kfehké horni vyhonky. Vale¢kem na tésto je prevalcujes na
prkynku — pak t& nebudou pélit. VSechny bylinky je tfeba
najemno nasekat, nejlépe kolébkovym nozem.

bazalka kopr lichorerisnice kerblik koriandr
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Tvaroh smichej se smetanou, aby byl pékné krémo-
vity. Dochut soli a bylinkami. Pokud je smés malo krémo-

vitd, pridej trosku vody.

Mladou zeleninu omyj a nech okapat. Z mrkvi, kedlu- Mimochodem:
ben a fedkvigek odkroj listy, u cukety a okurky odkroj Zelené listky
konce. z fedkvicek a kedluben
Chiest oloupej. Rapikaty celer odkroj od ko&talu, se dajt jist a jsou
sloupni vlakna a nakréjej na kousky. Okurku nakrajej na mutam. Miizes je
ddt do saldtu s dalst

silnéjsi kolecka, redkvicku a malé mrkvicky mazes nechat

vcelku. Cuketu, kedlubnu a fenykl rozkréjej nejdriv na zeleninot, nebo

. s ve 1t odusit jako Spendt.
platky, a pak jesté na mensi dilky. P Jaxosp

Kousky zeleniny naméacime do tvarohu.

Umis rozeznat jednotlivé kousky zeleniny podle chuti i se
zavdzanyma ocima? DokdZes uhodnout i barvu?
A povede se ti to i s bylinkami?

Pri ochutndvdni si obcas dvéma prsty zacpi nos nebo si
pricichni k mydlu.

%

fericha mdta petrzel rozmaryn salvej paZitka tymidn
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Dana si sazenicky
zahradnich rostlin
radéji predpéstuje ve
skleniku a vysazuje je
ven, az kdyz presta-
nou mrazy. Nékdy je
pak jesté zakryvd folii.
Prvni zelenina je velmi
jemnd a mivd tenkou
slupku, kterou miiZeme
klidné jist.

Pro 4 osoby

potrebujes:

1 kedlubnu vcetné listd
3-4 karotky

600 g novych brambor
200 g cukrového hrasku
2 polévkové IZice masla
sul

hrst cerstvych bylinek
(napt. medvédi cesnek,
brilice, pampeliska,
kopfivové vyhonky,
petrzelka)

50 ml mléka

50 ml sladké smetany

Vsehochut z celé zahrady

Zeleninu dlkladné omyj. Z kedlubny odlom listy, stonky
nakréjej na jemné prouzky. Pak oloupej tvrdou nebo
poskozenou slupku kedlubny. Bulvu nakrajej na silnéjsi
platky a ty pak rozkrajej na kosticky. Malé mrkvicky zbav
zelenych listl, oskrabej také jen ta mista, kde je slupka
poskozend. Potom je nakrajej na tendi kolecka.

medvédi cesnek kopriva sedmikrdska brslice jetel
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pampeliska

Brambory omyj, oskrébej a nakrajej na hrubé kostky
jako kedlubnu.

U cukrového hrasku odstran jenom konecky slupek.

V hluboké panvi s poklickou rozpust méslo, pfisy-
pej mrkvicky a kedlubnu véetné stonkd. VSechno osol.
Zakryj poklickou a pfiblizné 5 minut podus.

Potom pfidej brambory. Také je trochu osol a pfi-
lij 100 ml vody. Zakryj poklickou a nech dusit pfiblizné
10 minut.

Mezitim oplachni bylinky a zelené kofeni, oklepej
z nich vodu, oskubej listky ze stonkl a jemné je naseke;j,
nezapomen na listky z kedlubny.

Jakmile kosticky kedlubny zméknou, pfidej k nim
cukrovy hrasek, bylinky s kofenim a listky ze zeleniny.
Smichej mléko a smetanu, pfilij také do panve a pod
poklickou pfi mirné teploté véechno 5 minut prohfive;.
Ochutnej - a je to hotové!

Zahradni vSehochut dobte chutna s pecivem, napfi-

klad s bagetou.

stovik rebiicek ptacinec
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Plevel?

Vis, Ze plevel se dd jist?
Vsechny druhy sice ne, ale
hlavné na jaie treba pam-
pelisky, brslice a kopri-
vové vyhonky chutnaji
primo lahodné! Ale netrhej
je nikdy na mistech, kam
chodi lidé vencit psy! Kdyz
nemds volné rostouci
bylinky, miiZes stejné dobre
pouZit treba petrzelku, ker-
blik nebo terichu. S medveé-
dim cesnekem ddvej dobry
pozor, aby sis ho nespletl.
Vypadd podobné jako jedo-
vaté listy konvalinek! Kdyz
cerstvy medveédi ¢esnek
rozemnes mezi prsty, voni
podobné jako cesnek. Listy
konvalinek Zddnou viini
nemaji. Zato jejich kvéty
voni nddherné.

Vsechny tyhle
bylinky rostou volné
v prirodé.



Dana md nékdy na jare
tolik redkvicek, zZe by jich
bylo dost pro celé més-
tec¢ko. Proto dnes vari
polévku z ¢erstvych mla-
dych listkii a jako hlavni
jidlo brambory na lou-
packu se studenou red-
kvickovou omdckou.

Dads si taky?

Na 4 porce potrebujes:
2 svazky redkvicek

2-3 jarni cibulky

2 polévkové |zice mésla
sul

200 g zakysané smetany

¢

Redkvi¢kové duo

Redkvicky i s jejich mladymi listy dikladné omyj. Listy
odkroj a nakrajej nahrubo. Cervené bulvy fedkvicek
schovej na omacku. Omyj jarni cibulky na polévku,
odstran korinky i oschlé konce nati a celé cibulky nakra-
jej na kolecka.

V hrnci pomalu rozehtej maslo a cibulku kratce
osmahni. Pak pfidej fedkvickové listy a vSechno jesté
kratce orestuj. Pfidej 250 ml vody, stl, zakryj pokli¢kou
a listy asi 10 minut podus pfi malé teploté, nez zméknou.

Nakonec ru¢nim mixérem (to at radéji udéla nékdo
dospély!) vSechno najemno rozmixuj. Nafed vodou, pfi-
dej stl a hustou zakysanou smetanu, dochut a polévka je
hotova.
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Z tedkvicek odkroj kofeny a nozem je nadrobno
nasekej nebo nahrubo rozmixuj. Vzniklou hmotu nech
v sitku okapat (kdyz vykapanou $tavu vypijes, das si

Jak udélat

& brambory na lou-
lou zakysanou smetanou a osol. Tahle fedkvickova packu, najdes
na strdnce 135.

poraddnou vitaminovou bombul) a smichej se zby-

omacka brambory na loupacku skvéle ochuti!

Zasejeme si redkvicky

Redkvickové mysky
Na zahradé nebo ve vétsim balkonovém truhliku
si miizeme redkvicky snadno sami vypéstovat. Na velikonocni stiil
Zem dobre nakypri a vyznac si iddky. Do rddku poloz priddvdm na ozdobu
priblizné na vzddlenost dlané vzdy jedno seminko. ~tedkvickové mysky“.
Rozprasovacem je jemné navlhéi. Zahrit seminka zemi Jsou rychle hotové
a ditkladné zalij, aby byla zemé vlhkd. Musis zalévat a kazdémau se libi.
kazdy den, dokud se v ddcich neobjevi prvni vyhonky. Jenom Micka a Mikes$
Pokud jsou rostliny moc blizko u sebe, musis je protrhat, z mych mysek kupodivu
aby ty zbylé mohly pékné vyriist. Kdy budou k jidlu? radost nemaji.

Urcité to poznds. Jen je nenechdvej moc dlouho v zemi,
jsou pak pdliveéjsi. A nekdy i zdrevnati.
Nejlip udélds, kdyz nevysejes vSechna semena hned,
ale postupné. Jinak by vsechny redkvicky dorostly

najednou a redkvickovou polévku byste pak méli k obédu
kazdy den!




Déti v materské skole
pripravuji nddobky, do
nichz si zaseji rerichu.
Pomdhaji uplné vsichni.
Rericha roste na tdcku

s papirovymi kuchyri-
skymi utérkami hrozné
rychle, doslova ptimo
pred o¢ima. Déti hlidaji,
aby tericha byla stdle
dostatecné vlhkd. A uz
za tyden zacnou skli-
zet - a to mizkami!

Pro 4 osoby
potfebujes:

1 malou bagetu (250 g)
4 listy salatu

1 svazek pazitky

1 hrnicek fefichy

200 g cerstvého bylin-
kového tvarohu

Piknikové tolarky

Bagetu vecer pfed pouzitim prekroj na dvé polo-
viny a odkroj patky. Mékky vnitfek vydlabej vidli¢kou
a rozdrob.

Salat, pazitku a fefichu oplachni, nech dobfe okapat
a do sucha vysaj papirovou utérkou. Salatové listy nakra-
jej na tenké prouzky. Pazitku rozkrajej ve svazku, cely sva-
zek najednou. Refichu naseke;.

Vnitfek bagety rukama promackej s tvarohem.
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Potom k tomu pridej salét, pazitku a fefichu, smés
napli do vydlabané bagety a zabal do alobalu. Na noc
uloz do lednicky.

Druhy den rdno nakréjej bagety na dvoucentimet-
rové kolecka a platky narovnej do svacinové krabicky —
a svacina na piknik je pfipravena.

Zaloz si vlastni truhlik s bylinkami

Vyber si tii nejoblibenéjsi bylinky vhodné k péstovdni
v truhliku nebo kvétindci. Dobre se k sobé hodi napiiklad
petrzelka, paZitka a bazalka. Nebo si miizes zvolit roz-
maryn, tymidn a $alvéj. Tyhle tii rostliny pochdzeji z jihu
a nepotrebuji tolik vody. Budes potrebovat také drobné
kaminky, témi pokryj dno truhliku do vysky asi 5 cm.
Potom naplit truhlik ptiblizné do piilky zeminou. Vybrané
bylinky vyjmi z piivodnich kvétindcii a zasad je do jednoho
velkého kvétindce nebo do truhliku. Zbylé misto dosyp
zeminou. Potom vsechno diikladné zalij, aby se koreny
v zemi uvolnily. Odstiihni vZdycky jen kousek vétvicky,
aby bylinka rostla ddl. Jenom paZitku miiZes ,, posekat” az
u zemé - vyroste znovu.

Péstujeme si rerichu

Semeniim terichy staci
k riistu jenom voda, svétlo
a vzduch. MiiZeme je zasit

do keramického

»jezka“ nebo jiné hli-
néné formy, nebo na silny
podklad z papirovych
kuchyriskych utérek - tak
to délaji u Ddsi ve skolce.
MiiZeme pouZit dokonce

i prdzdnou skordpku od
vajicka. Namalujeme

na ni oblicej, a jakmile

ji vyrostou zelené vlasy,
je z ni krdsnd ozdoba na

velikonocni stiil.
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Petra v kuchyni skoro
nic nevyhodi. KdyzZ ji
zbyde pecivo, udeéld

z néj strouhanku.
Dnes u ni bude na obéd
Pepa. Proto spolu pri-
pravuji rovnou dva
pekdce jidla. V jednom
vyrobi Petra ndkyp

s chrestem, v druhém
Pepa upece moucnik.
Chystd sviij nejoblibe-
néjsi koldc: reveriovy.
Zkus ho také!

Pro 4 osoby potrebujes:
1,5 kg chrestu

100 g strouhanky

1 %2 kdvové Izicky soli

1 kdvovou lzicku papriky
1 polévkovou IZici
ptirodniho tftinového
cukru

100 g masla

Pro 4 osoby potrebujes:
500 g revené (také se ji
fiké rebarbora) bez listt
120 g cukru

60 g strouhanky

60 g hrubych

ovesnych vlocek

60 g masla

Chrest s maslem a strouhankou

Predehre] troubu na 200°C (horkovzdusnou na 180°C).
Stonky chfestu omyj a skrabkou oloupej. Dfevnaté konce
odfizni nozem.

Chfest vloz do hlubokého pekace tak, aby Spicky
lezely vzdycky ke stfedu a prekryvaly se. Smichej
strouhanku se soli, paprikou a cukrem, a chrest tim
rovnomeérné posypej. Z kostky mésla odkrajej nozem
malé lupinky a poloz je na chfest.

Pekac vloz do horké trouby (mfizku nasad'na
stfedni drazku) a zapékej 20-30 minut.

Revenovy nakyp nebo kolaé
Predehre] troubu na 180°C (horkovzdusnou na 160°C).
Reveriové stonky omyj. Nakrdjej na pdlcentimetrové

kousky a promichej s polovinou cukru. Smés nasypej do
kulaté formy (prdmér 25 cm).

28



Zbyly cukr smichej se strouhankou a ovesnymi vloc¢-
kami. Pfidej méaslo nakrajené na malé kousicky. Pro-

mackavej rukama, az z toho budes$ mit drobivou hmotu.

Udeélat strouhanku je
skvély zpiisob, jak vyu-
Zit zbytky peciva. Kdyz
ndm housky nebo rohliky
ztvrdnou, rozkrdjime je
a dosusime na vzduchu,
nejlépe na teplém miste,

jinak by zplesniveély. Kdyz
je pecivo dokonale vysu-
sené, miiZeme je rozdrtit
na strouhanku. Nejlip se
to déld v mixéru, ale jde

Touto drobenkou posypej tésto. V horké troubé (na to i hrncem nebo vdlec-
kem na nudle. Strou-
hanku pak nasypeme

do sklenice se sroubova-

stfedni pfi¢ce) nech 30-35 minut péct, az je drobenka
na kolaci pékné hnéda a kifupava. Tenhle kolac¢ chutna

bajecné také s jablky. V tom pfipadé budes potrebovat
cim vickem a mdme pak
zdsobu vzdycky priruce.

méné cukru. A moc dobry je ke kolaci také jogurt.

Tenhle kold¢ mi také moc chutnd s cuketou nebo jinou
zeleninou. Se strouhankou se toho dd vykouczlit jesté
mnohem vic. Treba v ni miiZes obalit a usmaZzit rizek.
Nebo posypat nudlovy nebo bramborovy ndkyp. V Zddném
pripadé ale nesmis zapomenout na mdslové lupinky, jinak

by se strouhanka spdlila. MiizZes ji také osmahnout na pdnvi
~ Jak udélat strouhanku

i bez mixéru, najdes na
smichat se skoticovym cukrem a posypat sladké koldce. strdnce 136.

s mdslem nebo s olejem, opéct se zbylymi téstovinami nebo
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Sprdvny kuchar umi
obracet palacinky ve
vzduchu - ale nemust se
mu to vZdycky podarit.
Skoro na celém svéte

se jedi vselijaké druhy
palacinek. Ve Francii je
pripravuji tenoulinké,
skoro priisvitné,

a nazyvajt je crepes
(vyslov krep). Jinde jim
rikaji blin¢iky (v Rusku),
nebo Pfannkuchen

(v Némecku).

A v Rakousku zase
pouZzivaji slovo vzniklé
z Ceského ndzvu:
Palatschinken. U Toma
doma se nazyvaji pancake
a Tom je md rdd na
vSechny zpiisoby - slané
jako hlavni jidlo i sladké
jako zdkusek.

Pro 4 osoby budes
potrebovat:

180 g hladké celozrnné
mouky

250 ml mléka

3 vajicka

sul

maslo nebo olej

Palacinky pro kazdého

Mouku nasypej do velké misy a po ¢astech prilévej mléko.
Ddkladné promichavej. Do vétsi misy rozklepni vajicka
a metlickou je uslehej. Potom k nim po ¢astech pridave;
smés mouky s mlékem. Pokud bude tésto pfilis husté, pfi-
dej trochu mléka. Stéle promichavej. Osol, staci Spetka.
Tésto nech aspon 1 hodinu odpocinout.

1 polévkovou Izici mésla nebo oleje rozehtej na panvi
s neptilnavym povrchem s poklickou (primér 24 cm).
Nabérackou prelij ¢tvrtinu tésta na panev. Panvi lehce
pohybuj, az se tésto rovhomérné rozlije po panvi. Zakryj
poklickou a pfi stfedni teploté opékej palacinku do zla-
tohnéda - priblizné 2 minuty z kazdé strany. Pred obrace-
nim musi$ panvi lehce zatfepat a pridat trosku tuku.
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Sladké palacinky

Ty chutnaji nejlip s marmeladdou nebo s trochou cukru.

A vytecné jsou s bobulovym ovocem! Ovoce mUzes také
opékat zaroven s palac¢inkou. Malé jablko nakrajis na
mésicky a vlozi$ je na pénev jako prvni. Tésto pak pre-
lijes pres né. Mékké ovoce jako rybiz, angrest, borlvky
nebo broskev je lepsi zamichat pfimo do tésta.

Slané palacinky

Na dno péanve rozloz nakrajena rajcata a prelij téstem.
Po obraceni posypej palacinku strouhanym syrem a nech
ho roztavit. Do tésta mlzes pridat také bylinky nebo na
kousky nakrajenou Sunku.

Ale ne, v palacince se mi
udélala dira! To nic, to
nevadi. Prosté ji rozkrd-
jim na malé kousky

a jesté jednou opecu -

a snim to jako trhanec.
Napriklad s rozinkami,
se skorici a s cukrem.

Eliska md Andrej md AneZka pri- Tomik si pala- A Jonds miluje
palacinky nej- rdd slané ddvd do pala- ¢inku vzdycky syrové palacinky.
radsi s jaho- palacinky ¢inkového posype skotict K tém se skvéle
dami. s rajcaty. tésta bylinky. a cukrem. hodi saldt.
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