Skute¢né
zdrava skola

Kuchafri — receptury , napoje”

Maliny pod cokoladovym smoothie — 4 porce
Suroviny:

- 240 g idedlné Cerstvych malin

- 4 1zicky chia seminek — nemusi byt

- 1litr bio mléka

- 4 zralé banany

- 4 1zicky panely, pokud pouZijeme mrazené maliny

- 4 |zice neprazeného kakaa

- 4 snitky cerstvé maty nebo meduriky — nemusi byt
Pracovni postup: Maliny rozmixujeme tak, aby byly sem tam vidét kousky malin, tedy ne na pyré.
Pouzijeme-li mrazené maliny, nechame lehce povolit. V ptipadé, ze jsme poutzili mrazené, pfimichdme
1 — 4 lZicky panely, mrazené ovoce byva kyselejsi nez cerstvé. Do malinové smési pfiddme chia
seminka, zamichdme a rozdélime rovnomérné do 4 vyssich sklenic. Nakrdjené banany spolu s mlékem
a kakaem rozmixujeme do hladkého krému a rozdélime na rozmackané maliny. Celé smoothie mizeme
ozdobit snitkou Cerstvé maty ¢i meduriky.
Poznamky: Pokud chceme smoothie ledové, dame bandny nakrajené na kousky alesponl hodinu pred
pripravou do mrazaku. Pokud chceme, aby chia seminka vytvofila typicky sliz, a zpevnila tak mirné
hmotu malin, pfipravujeme malinovou smés alespon 6 hodin pfed poddvanim celého ndpoje.

Ovoce v kompotu aneb nejen prohfivaci ¢aj — 4 porce
Suroviny:

- 500 g hrusek nebo jablek (i kombinace)

- cca 600 ml vody

- 60 g trtinového cukru — pozor na sladkost zpracovdvaného ovoce. Pokud mame k dispozici

sladsi odrady ovoce Ci je zralejsi aZ prezralé, neni tfeba cukr pouzivat vibec.

- 2 ks skotice Ceylon

- 4 hvézdic¢ky badyanu

- hrst rozinek

- §tava ze 2 bio citron(
Pracovni postup: Oloupeme ovoce, zbavime stfedd a nakrajime na meésicky, ddme do nadoby
s takovym mnozstvim studené vody, aby bylo ovoce ponofeno. Nésledné zakapeme $tavou z pulky
citrénu — jedna se o ochranu pfed zhnédnutim. 600 ml vody pfivedeme s pfipadnym cukrem k varu, ve
chvili, kdy je cukr rozpustény (svafeny), vlozime koreni, rozinky a nakrajené ovoce (bez vody, v niz do
té doby stalo). Pozvolna vafime maximalné 10 minut do zméknuti ovoce. Dochutime citrénovou $tavou
dle libosti. Rozdélime do $alk(. MGZeme nechat vychladnout nebo popijime jako zahfivaci napoj — tuto
schopnost ma skofice. MlZeme nechat vychladnout a vychutnat jako lahodny napojovy dezert s
ovocem.
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Domaci limonada - vyuzijme silu a hojnost ovoce — 4 porce
Suroviny:

4 hrsti ovoce — mix maliny a ¢erny rybiz nebo maliny a jahody
4 kolecka salatové okurky — na pulky

4 kolecka dobre umytého bio citrénu

$tava z bio citrénu

4 |Zice javorového sirupu

4 snitky meduniky

Pracovni postup: Ovoce rozmackame a rozdélime do 0,2l vysokych sklenic, do kazdé priddme po 2
pllkolec¢kach okurky a citronu a lZici javorového sirupu, snitku medunky, dolijeme vodou a
promichame.

Poznamky: Pokud nepijeme perlivé napoje pfilis casto, mizeme dolit perlivou vodou a pridat jednu az
dvé kosticky ledu.

Zelené nejen smoothie 4 porce
Suroviny:

4 zelend jablka, umytd, zbavena jadfincd, ale se slupkou

1 citrén umyty a bez slupky, nakrajeny na kolecka

2 zralé banany

2 1zicky kurkumy

2 lzicky suseného zazvoru (nebude tak intenzivni chuti), pokud cerstvy tak kolem 5 cm
oloupaného zazvoru

125 g polnicku

500 — 600 ml vody

Pracovni postup: Vse rozmixujeme v robotu na hladky napoj.
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