Bandnové jednohubky (& 3+)

3 banany

1 balenie okruhlych piskoét
1 varovéa ¢okolada

1 polievkova lyzica masla
Paratka

1. Banan nakrdjame na kolieska 2. Medzi dva pisSkoty vioZzime vidy platok
bananu. Prepichneme paratkom.

3.V hrncisi pripravime z ¢okolady 4.Jednohubky namacéame v poleve.
a masla polevu. Polozime na papier na pecenie.
V chladniéke nechéme vychladnit,
kym ¢okoldda nestuhne.

@ Tip: lde o zdravi maskrtu. MdZete ju podavat na detskych
e oslavéach na Vianoce, Silvestra...




Zapecené chlebiky ( & 5+)

® 8 platkov bieleho chleba
® 8 platkov Sunky

e 8 platkov ementalu

e Majonéza

o Kecup
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1. Platky chleba natrieme majonézou. 2. Postupne dadme na chlieb Sunku
a platok syru.

3. Pecdieme v rure do chrumkava.

Tip: Ide o rychle a jednoduché jedlo,
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podavame s ¢erstvou paprikou, paradajkou ¢i uhorkou.
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Tvarohovy dezert ((L)3+)

100 g tvarohu (hrudkovy)

2 jablké

1 ¢ajova lyZicka Skorice

2 polievkové lyzice medu

1 polievkova lyZica hrozienok

1. Jablkd oSUpeme, vyberieme 2.V miske vymieSame tvaroh
jadierka a opatrne nakrdjame s medom a Skoricou.

jablk& na ¢o najmensie kisky.

3. Priddme najemno nastriohané 4. Podavame v miskach alebo
jablkéa a hrozienka. sklenenych pohéroch.
Vsetko spolu premiesame.
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% Tip: Pre zjemnenie vieme pridat do dezertu aj $lahaékovi smotanu.




Smotanova torta ( & 5+)

® 1009 praskového cukru
® 200g piskoét
e 500g smotany na Slahanie
® 5009 kyslej smotany
e 1vanilkovy cukor
® Ovocie (najlepsSie lesné plody, jahody)
® 2 c¢ajové lyzicky kakaa
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1. Vys$lahame si zo sladkej smotany 2. Do tortovej formy naskladéme
Slahacku. PrimieSame kyslo smotanu, na spodok a po obvode piskoty.
praskovy cukor a vanilkovy cukor. A nésledne na to ovocie.
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3. Na piskéty s ovocim ddme polovicu stahackového krému. Do druhej polovice 4. Obruc¢ tortovej form
prisypeme kakao a nésledne dame aj druh( ast krému. Zakryjeme uvolnime a dezert
potravinarskou féliou a ddme do chladni€ky na cca 4 hodiny zachladit. nakrdjame.

Tip: Namiesto smotany mézZete pouzit aj oblibené smotanové
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dezerty. Tie nie je potrebné viac osladzovat cukrom.
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Zimny pun¢é pre deti (& 3+)

® 1liter vody ® 1badian

® % liter pomarancového dzisu ® 18koricové drievko

® 3 polievkové lyZice citronovej stavy ® 8 klinéekov

e 2vrecka éierneho Caju ® 2 polievkové lyZice hrozienok
e 5 polievkovych lyzic medu

1. HorUcou vodou zalejeme Cierny ¢aj 2. Vyhodime len vrecUska s cajom
a pridame qj badian, Skoricové a postupne ochucujeme ¢aj o med
drievko, klinéeky a hrozienka. a citrénovo stavu.
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3. Nakoniec prilejeme 4. Podavame este teplé.
pomarancovy dzis.

@ Tip: Presny pomer ingrediencii je individudlny. Ni¢ nepokazite,
e ak date viac klinéekov, medu &i dZisu. MbZete pouiit aj jablkovy.




Bandanové koladiky (& 5+)

® 3zrelé banany ® 1cajova lyzicka Skorice
® 1/3 hrnéeka hnedy cukor ® Malé silikonové formicky
® 1hrncek polohrub& muka (Spaldovd) na pecenie

® 1balenie kypriaceho praskuv

e 2vajicka
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1.V miske rozdrvime banany na kasu. 2. Pridame vaji¢ka, cukor, miku,
kypriaci prasok a skoricu.

3. Cesto vylejeme do formiciek. 4. Hotové a vychladené kolaciky
Pecdieme do zlatista cca mdéZeme ozdobit $lahadkou.
8 - 10 min. na 180 °C.

e
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Tip: Presny €as pecenia je zavisly od vasej truby.



Avokadova minamka (O 3+)

® 1avokado ® 3 polievkové lyZice citrénovej stavy

® 1 paradajka ® sol nadochutenie

® 1cesnak

e Y Salotky

® 2 papriky
1. Avokado rozreZzeme, zbavime 2. Salotku, cesnak, papriku
késtky a vydlabeme do misky. a paradajku nakrdjame na
RozmieSame ho. malé kusky.

3. VSetko spolu zmieSame, pridame 4. Nechdme hodinu vychladn(t
citrénovu $tavu a sol. v chladniéke.
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Tip: Podavame s tortilou, zemiakovymi ¢i kukuriénymi ¢ipsami.
MéZeme pouiit aj ako nétierku na chlieb.




Badbovka z mikrovinky (& 5+)

® miska do mikrovinnej riry ® 2 polievkové lyzice sladkého
® 4 polievkové lyzice hladkej mUky instantného kakaa

e 4polievkové lyzZice praskového cukru ® 1vajicko

e 3 polievkové lyZice oleja e Y sGcCku prasku do peciva

e 3 polievkové lyzice mlieka
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1. VSetky ingrediencie zmieSame 2. Nalejeme do sklenenej alebo inej

v miske spolu. vhodnej misky do mikrovlnnej riry
(mala by byt tak velka, aby zmes sa
zmestila maximalne do polovice,
lebo v mikrovlnnej rdre narastie!)
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3. Pecieme pri700W na 3 - 3,5 min. 4. Dezert vyklopime a nechéme schladit.
e
== Tip: Podavame s dzemom ¢i mlie€énym krémom.
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Syrova polievka (& 7+)

® 0,5 litravody ® 1 polievkova lyzica masla
e 3 trojuholnicky taveného syra e Sol, korenie

® 1jarnacibulka

e 2 platky Sunky

e 1vajicko
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1. Cibulku si nakrdjame na kocky 2. Pridame taveny syr, az kym sa
a dame ju jemne smazit s maslom. rozpusti. Priddme vodu.
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3. Okorenime, osolime. Ked’ zaéne 4. Nasledne zahustime vajickom
voda vriet priddme na kocky a podavame.
nakrdajano Sunku.
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Tip: Skvele chutis Cerstvym pecivom.



Ovocné smoothie (& 5+)

1jablko

$tava z 2 pomaranéov

% pohdra mrazeného lesného ovocia
pohéar vody

1. Jablko oCistime, rozkrojime, 2. Do mixéra prilejeme aj $tavu
vyberieme jadierka. Pokrdjame z dvoch pomaranéov. MéZeme pouzit
na kocky a dame do mixéra. qj pol litra 100% pomarancového dzuisv.
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3. Priddme mrazené ovocie a vodu. 4. Mixujeme spolu do hladka.
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e Zavjimavu chut dodé qj zelenina, ako je mrkva ¢&i $penét.

Tip: Namiesto lesného ovocia mdZete pouiit qj iné.



