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Uvodnik
Ani jsme se nenadali a mame tu opét jaro. Priroda je plna slunicka, kvétd, vini a barev. Letosni rok je barevny
a hravy iv SONNENTORU. Od jeho zacatku jsme netrpélivé cekali na den, kdy budeme moct s radosti oznamit:

novi biorarasci jsou tu! Pilné jsme na nich pracovali, ochutnavali, vymysleli jména trech nezbedl a takeé nazvy

novych caji. Pevné doufame, ze vas nadchnou stejné, jako okouzlily nas.

Prave diky nim jsme se rozhodli jarni e-book vénovat détem. Vzdyt'také co nevidét slavi svilj svatek! Nachystali
Jsme pro vas ve spolupraci s blogerkami — maminkami fadu chutnych receptd, které mizete s laskou naservirovat

svym ratolestem. Skryvaji se v nich lokalni suroviny a obcas i ty, na které se s moderni dobou trochu pozapomnélo.

Tak jako zacina kazdy den malého raraska, zaciname i my — poradnou snidani, a to hned trikrat. Velkou cast jsme
tentokrat vénovali | tématu svacinek: mame pro vas nejenom dva recepty na netradicni pecivo, ale takeé rfadu
vybornych pomazanek, kterymi nepohrdne ani opravdovy nejedlik, predevsim pokud je hezky prizdobite. Nakonec

na vas Ceka trojice obédovych receptd, ale mezi tim také rozhovor, ve kterém se dozvite, jak déti zapojit do déni

v kuchyni.

Prejeme vam i vasim ratolestem spoustu zabavy pri vareni i u stolu,
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Kukuri¢éne
palacinky

110 palaginek (7)) 30 minut + odpocivani tésta

Vlacné, syté, bez lepku a pokazdeé jiné: takove jsou lahodné slunic-
kové palacinky, které budou skvélou volbou na snidani. Pripravte je
vecer a rano si mizete prispat!

Budete potrebovat:

350 ml mléka T1zicku skorice Cejlon
2 vejce spetku soli

200 g kukuri¢né mouky ghi (pFepu§téné maslo)
1banan

V mléce rozmichejte cela vajicka, pridejte Spetku soli, Izicku skorice, rozmi-
xovany banan a kukuficnou mouku. Vse dobre vymichejte a nechte zhruba pdl
hodinky odstat, nejlépe v chladu. Poté palacinky smazte na panvi z obou stran na
kapce prepusténého masla. Tésto ma tendenci houstnout, mizete ho pribézné
redit mlékem, pokud bude potreba.

Hotove palacinky zdobte dle fantazie a sezony, vybirat mézete od lesnich plodd —

pres karamelizovana jablicka az po Cerstvé merunky nebo tfeba mochyni. TAJEMSTVI RECEPTU
Skorice Cejlon

Za recept na bezlepkove palacinky dékujeme maminkam z projektu Kuchyné bez
hranic. Vice inspirace najdete i na jejich facebooku.

VYCHUTNEJTE SI S CAJEM
w Ranni ptace
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“ RyzZovy pudink

s makem a jablicky
e porce (") 30 minut

Béhem chvilky hotovy, tak trochu netradicni , pudink® je v kom-
binaci s jablky a makem jednoduse neodolatelny. Chutnat bude
Jjesté teply, ale vychlazeny, vyklopeny na talitku a dozdobeny
ovocem Ci slehackou taky stoji za vyzkousen.

Budete potrebovat:

1litr (rostlinného) mléka 3 lzice ghi

2 Izice (ryzového) skrobu (prepusténého masla)
4 |Zice medu 3 |Zice medu

120 g ryzove krupice 1 kapku kulinarskeho

3 IZice umletého maku et. oleje Vanilka

2 Izicky Pernikoveho koreni spetku soli

3 jablka

Priprava

Jablka ocistéte, nakrajejte na vetsi kousky a dejte do panve, ve které jste nechali
rozpustit ghi s medem. Pridejte kapku Vanilky, Spetku soli, panev zakryjte
a jablicka nechte pri nizsi teploté par minut dusit.

Mezitim do rendliku vlijte mléko a privedte k varu, predtim z néj ale odeberte

4 |Zice do hrnku. Prisypte skrob a dobre vidlickou rozmichejte. Do teplého mléka
pridejte med, koreni a vlijte rozmichany skrob z hrnku. Jakmile se mleko zacne
varit, vsypte krupici a michejte do zhoustnuti. Odstavte rendlk z plamene a do
pudinku vmichejte mak. Hotovy pudink rozdélte do misek a ozdobte dusenymi
Jjablky, pfipadné dejte do formicek a po vychladnuti servirujte vyklopené na
talirku.

TAJEMSTVI RECEPTU

Pernikove koreni

@ TIP: Tento recept nabizi sirokou skalu obmeén jak v ovoci, tak

v samotnéem zakladu pudinku. Viyzkousejte treba jahly v kombinaci
s treSnemi nebo pohanku s orisky. VYCHUTNEJTE SI'S CAJEM

Rooibos natur
®

»
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Maslové
loupacky

e porce (10 loupack®) (") 55 minut + kynuti

Klasika vsech klasik: kdo by nemiloval nadychané loupacky?
Naservirujte k nim horké kakao a uvidite, ze zmizi, nez se stihnete
otoCit.

Budete potrebovat:

20 g drozdi spetku soli

50 g cukru krupice 1 vejce (na pomazani)
500 g hladké mouky mak

30 g masla

180 ml vody

100 ml mléka

Priprava

V mise smichejte mouku s 25 g cukru a spetkou soli, doprostred smési

udélejte dilek. Do néj vlijte ohraté mléko spolu s vodou, prisypte zbyly cukru

a rozdrobte drozdi. Lehce jej v mléce a vode roszchejte a nechte vzejit kvasek

(zhruba ctvrt hodmky) Poté pr|deJte rozpusténé maslo a tésto poradne pro-

pracujte (praci za vas s radosti prevezme kuchynsky robot). Uhnétené tésto —

vlozte do olejem vymazané misy, prekryjte Cistou utérkou a nechte hodinu e

kynout. frf.‘.".-é(
Ent, &

Vykynuté tésto rozdélte na lehce podsypanou pracovni plochu na 10 kous- ik g 3

kd. Kazdy rozvalejte na cca 20 cm dlouhy ovalek a poteJeJ zavinte do tvaru
|oupacku Loupacky skladejte na plech vylozeny pecicim pap|rem prekryjte
Cistou utérkou a nechte je jeste pil hodinky dokynout. Pred pecenim loupacky
potrete rozslehanym vajickem, posypte makem a pecte v predehrateé troubé
pri 200 stupnich zhruba 25 minut — dokud nezezlatnou.

Na nedélni kakao v rendliku zahrejte 800 ml mléka a 200 ml smetany
ke slehani. V horkem mléku rozmichejte 8 Izicek Raraskova Schlaukakaa
a pred naservirovanim poradné vyslehejte do pény.

Za recept na lasku naseho detstvi dekujeme Bare z blogu
www.mamapecedoma.com.
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Raraskovo Schlaukakao
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Pustte déeti do kuchyne!

Vareni je zabava nejen pro nas dospélé, bavit mize Musi se rodice na pomoc ditéte v kuchyni néjak
i déti. Navic si diky pomahani pri vareni vytvori zdravy specialné pripravit?
vztah k jidlu. O tom vi své i parta mladych maminek,

keeré spolecn zaloily projekt Kuchyné bez hranic. Hlavné se toho nesmi bat. Staci, kdyz maji ke spolecnemu

B o vareni chut. Je potreba détem vysvetlit, Ze vareni neni nic
Popovidali jsme si s jednou ze zakladatelek, Katkou L P SR 7 o
. o e e . narocného a otravného, Ze je to dobrodruzstvi a zabava.
Kotackovou, o tom, proc je dilezité déti do kuchyné o - T

Zkuste s détmi k tomu tak pristupovat, udélejte si z vareni

poustet.

hru. A pokud se néco nepovede, nedovolte, aby to ditko
od vareni odradilo. Dilezité je ale taky vybrat vhodna jidla.
Nasim cilem je nabidnout rodinam jednoduché recepty,
které budou bavit i déti. Nechceme, aby rodice travili

v kuchyni hodiny nad pripravou.
Hraje pri vybéru surovin roli i sezonnost a lokalnost?

Urcité, v kazdém rocnim obdobi je v prirodé k dispozici
Jina potravina. Pritom v dnesni dobeé, kdy si mizeme zajit
do supermarketu a koupit si vsechno a stale, prave spojeni
s prirodou déti ztraceji, nevi, co dozrava na jare, co se sklizi
na podzim. Neprijde jim divné chtit jahody v zimé nebo mit

neustale exotické ovoce.

Co noze, skrabky a podobné ,,nebezpecné véci? Maji

rodice pustit déti i k takovym cinnostem?

Je to prirozenou soucasti vareni a dité se chce citit
opravdu zapojeno. Takze proc ne, jen je potreba détem

vysvétlit, ze budou varit podle opravdovych recept

a s opravdovymi nastroji v kuchyni. Je potreba je ne-

chat experimentovat, ale pfitom na né neustale dohlizet,
Proc by podle vas mély déti pomahat pri vareni?

Cely rok se venujeme jidlu, je nezbytnou soucasti nasich
zivotd. Pritom kazdému chutna néco jiného. Détem je
potreba ukazat, Ze okolo nas je spousta bajecnych veci,
které jsou k jidlu. Jenze, co vse je potieba udélat, nez se

na talifi objevi téstoviny, babovka nebo treba fizek? Deéti
do kuchyné jednoznacné patri. Co si uvari, to si taky sni.
Zacnou si vice jidla vazit a pochopi, Ze to neni jen zvednout
telefon a objednat si pizzu. Musi vedét, Ze se jidlo vari,

pece, smazi.
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pomahat. Vse dopredu poradneé vysvetlit a mit s nimi Co déti z vlastni zkusenosti nejvic bavi?

trpelivost, alespon ze zacatku. Idealné bych doporucila . L L .
. b . . . o . Pro malé pomocniky je vzdy nejzajimavejsi to, v cem
stanovit pevna pravidla a ty pred a béhem vareni dodrzo- . 7 7
Lo . S mohou hrabat ruckama, pripadné vse, co mohou ochut-

vat. Umyt si ruce, uCesat vlasy do copu, dat si zastérku, o _
nat. Podavejte jim to, co zrovna krajite — zeleninu nebo

nespéchat...

ovoce. Jednou z velmi oblibenych objevitelskych zalezitosti
Je i miska s moukou. Rarasek se v ni méze hrabat rucka-
ma, kdyz ji chce chytit, utika mezi prsty, taky se do ni daji
delat otisky. Jasné, je treba pocitat s vetsim neporadkem

a uspinénym pradlem. Ale stoji to za to!

Jak vas napadlo spustit projekt Kuchyné bez hranic
a co vSechno se pod nim skryva?

Jsme maminky, které se zajimaji o zdravé stravovani,
bereme deti jako partaky a pomoci hry je chceme vtah-
nout do kuchyné. A poradit i dalsim rodicdm, jak na to. Je
potreba deti seznamovat se zakladnimi potravinami, vest
Je nenasilnou cestou ke konzumaci kvalitnich a zdravych
surovin. Proto jsme spolecné vytvorily nékolik projektd.
Prvnim jsou Kuchtici krabice: kazdou provazi nejaké téma
a vybrana surovina. Tak se déti s rodici mohou podivat

napriklad do Afriky, uvarit si z kukuricné mouky, treba

i v prevleku za domorodce. Mame ale i podcast Kralovstvi
Kuchyne bez hranic, diky kteréemu se deti seznami s po-
Mohou v kuchyni pomahat i ty nejmensi déti? travinami, privodcem jim je brokolice Alice a jeji kamaradi.
o oL . o A spoustu dalsich tipd, co s detmi v kuchyni podniknout
Deti jsou mali zvédavci a objevitelé, jejich zajem o kuchy- ‘P VP ynp o
R .. R . . najdete taky na nasem blogu www.kuchynebezhranic.cz,
ni zacina v okamziku, kdy se dokazou pribatolit k prave
. .. . . . . Facebooku nebo Instagramu.
otevrené mycce nebo kdy se jim poprvé podari otevrit né-
ktery ze supliki. Seznamte je s vasim malym kralovstvim,
klidné si udélejte z varecek a hrnc palicky a bubinek. Ale
nezapomente ukazat taky skutecne vyuziti. Nasypejte
do misky nebo hrnce ditéti lusteniny a ukazte mu, jak se

micha vareckou.

Perfektnim vynalezem pro pidizviky
Jsou takzvané ucici véze. Prcek
maze v klidu sedét nebo stat.
Vidi vsechno, co se deje na
lince, dosahne, na co potrebuje,

a rodice nemusi mit takovy strach,

ze by spadl z linky dold.

‘;\/\\: | /ié
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Pomazanky jsou vdécnou volbou, pokud hledate vyzivnou
svacinu pro celou rodinu. Mnohdy se do nich take podari
,skryt“ingredience, kterym se (nejen) déti spise vyhybaji.
Pokud navic raraskdm svéfite samotné namazani vy-
braného kousku peciva, vérte, Ze neodola ani ten nejvetsi
nejedlik. K pomazance pridejte nabidku platkd zeleniny,
Cerstvych klickd, listkd polnicku nebo treba oprazenych

seminek, aby si svij chlebik mohl kazdy doladit k doko-

nalosti.

Cesnekovou, drozdovou i rybickovou zname (nejen ze skolky) asi vSichni, my pro vas ale tentokrat nachysta-
li vybér téch spise netradicnich, které si jisté najdou misto i ve vasi domacnosti. A abyste méli na co mazat, tak

rovnou i dva recepty na neotrelé alternativy klasického chleba ci rohliku.

Orientalni z éervené éoéky i Brokolicova s tofu

150 g cervené cocky uvarte domékka, smichejte 150 g rdzicek brokolice sparte a spolu s nakrajenou

¢ s dvéma Izicemi kokosového mléka a dochutte Spet-
© kou koriandru, fimského kminu a zazvoru. Pokud chcete
- hladsi konzistenci, jednoduse cocku umixujte. :

" Jogurtova s olivami

Vymichejte 100 g smetanového jogurtu se 100 g
Cerstveho syru (typu lucina) a IZici kvalitni majonézy
(pripadné olivového oleje). Pridejte hrst nadrob-

no nakrajenych, dobre proplachnutych oliv a Izicku

" Pikantni pohankova

100 g pohanky uvarte domékka, na trosce oleje
oprazte dvé nadrobno nakrajené cibule. Pohanku
smichejte s cibulkou, nadrobno nakrajenym za-

. varenym okurkem, IZici jemné horCice a Izici ma-
Joranky. Dochutit mizete také Izickou lahtdkového

drozd.

8 WWW.SONNENTOR.CZ

kostkou prirodniho tofu umixujte dohladka. Vmiche-
jte lzici olivového nebo Inéného oleje, Izicku Koreni na

. tofu pani Yoko a pripadné dochutte Spetkou soli.

Paprikova s fazolemi

Dvé ocisténe Cerveneé papriky nakrajejte na vetsi
kousky a chvili opékejte na panvi na trech IZicich
olivového oleje. Poté pridejte plechovku proplach-
nutych cervenych fazoli, hrst slunecnicovych
seminek, vrchovatou |zicku Dobré nalady a nechte
zakryté zhruba 10 minut dusit. Nakonec vse vsypte

do mixéru a spolu se [zici citronove Stavy umixujte

. dohladka,

Redkvi¢kova s tvarohem

100 g omytych redkvicky nastrouhejte najemno
a nechte v sitku zhruba 10 minut odkapat. Pote

vmichejte do 100 g tvarohu, pridejte Spetku soli

a najemno nasekanou pazitku.

SONNENTOR’
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Pestry
trhaci chléb

S trhacim chlebem z celozrného tésta bude sranda pri pripravé
i nasledné u stolu. Rizné chuté navic zarudi, Ze si kazdy najde svij

oblibeny kousek.

Budete potrebovat:

20 g drozdi 100 g masla

150 g celozrnné mouky 1'snitku petrzelové nati
200 g hladke Spaldove 1 strouzek cesneku
mouky 1Iici maku

11zicka trtinoveho cukru 1151ci (Eerného) sezamu

2 lzice olivoveho oleje 11Zici rajcatovych viocek

170 ml vody
1/2 1zicky soli

3 |zice strouhaného

parmezanu

Do misky rozdrobte drozdi, zalijte troskou vlazné vody, pridejte cukr a [Zici
mouky. Promichejte a v teple nechte vzejit kvasek. Poté k nému prilijte zbylou
vodu, prisypte vsechny ingredience na tésto a dobre vypracujte — mélo by byt
hladke a nelepivé. Bochanek dejte do olejem vymazané misy, zakryjte Cistou
utérkou a nechte hodinu kynout.

Troskou masla vymazte chlebovou formu o rozmérech cca 10 x 20 cm. Zbyle
maslo rozpustte a vmichejte do néj Spetku soli. Do mensich misticek si nachys- TAJEMSTVI RECEPTU
tejte seminka, syr a rajcatové vlocky, které mizete zakapnout troskou vody, aby Rajcata viocky

nabobtnaly.

Z vykynutého tésta tvorte male kulicky (zhruba velikosti vlasského orechu),
meélo by jich byt asi 30. Kazdou namocte do masla a vyvalejte v pripravenych
seminkach, rajcatech Ci syru tak, abyste od kazdého druhu méli 5 kouska.
Kulicky postupné odkladejte na talir. Poté do zbylého masla vmichejte petrzelku
s prolisovanym cesnekem a vyvalejte v ném zbylé kulicky.

Do pripravené formy skladejte nepravidelné kulicky a nechte jesté ctvrt hodinky VYCHUTNEJTE SI'S CAJEM
odpocinout. Pecte v predehraté troubé pri 180 stupnich zhruba pal hodinky. Bylinky na zizu

Za skvély recept na netradicni pecivo dekujeme Kamci z blogu nabitého inspiraci
nejen pro deétske jazycky www.tvorime-domov.cz.

‘;\/\\: | /ié
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b .,I' -

130 g slunecnicovych

seminek

TT 10 porci @ 70 minut + odlezeni

Pecivo bez mouky, které bezvadné chutna a zarucené se povede?
Jednoduse zazrak! Mnozstvi seminek a orechl si navic mizete
prizplsobit presné dle vasi chuti.

25 g psyllia

130 g ovesnych vlocek

2 1zicky soli

20 g dynovych seminek

11zici vinneho octa

70 g nasekanych liskovych

orechd

11Zici medu

3 IZice kokosového oleje

60 g Inénych seminek

350 ml vody

40 g sezamu

25 g chia seminek

11zicku oblibenych bylinek
(viz TIP)

Vsechny sypké suroviny dejte do misy. V druhé misce smichejte vlaznou

vodu s olejem, soli, medem a octem. Poté vlijte do sypkeé smési a kratce
promichejte. Tésto prendejte do (kokosovym) olejem vymazané formy a dobre
upéchujte. Nechejte alespon dvé hodinky odlezet (nejlépe vsak pres noc)

a nakonec pecte pri 180 stupnich asi hodinu.

TIP: Do tésta pridejte i lzicku bylinek nebo koreni dle chuti, my si
zamilovali variantu s medvédim cesnekem, ale ani ta se Slunecnim
polibkem neni k zahozen.

Za recept na skvély seminkovy chleb plny zdravi dékujeme Romci, kterou
najdete na Instagramu jako Na skok v kuchyni.

10 WWW.SONNENTOR.CZ

TAJEMSTVI RECEPTU

Slunecni polibek

VYCHUTNEJTE SI'S CAJEM

Ovoce na zizu

‘;\/\\: | /ié
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Ovocné
miusli tycinky

1110 kouskd  (7) 45 minut

Domaci svacina bez Spetky cukru potési jak malé, tak velké mlsaly.
Perfektni volba na vylety, tycinky staci zabalit do kousku peciciho
papiru nebo ulozit do krabicek, treba k Cerstvéemu ovoci.

Budete potrebovat:

240 gvlocek (mize byt mix) 3 IZice orechového masla

2 Izice Inénych seminek 2 IZice javorového sirupu
30 g pistacii 2 IZice kokosového oleje

30 g slunecnicovych seminek 5 kapek kulinarského ét. oleje
4 datle Vanilka

1 banan 1 1zicka skorice Cejlon

1 jablko 1/2 1zicky kardamomu

60 g brusinek (slazenych

jablecnou Stavou)

V hrnci rozehrejte orechove maslo s javorovym sirupem, kokosovym a vanil-
kovym olejem. V mise smichejte vlocky se seminky, nasekanymi pistaciemi,
pokrajenymi datlemi, nahrubo nastrouhanym jablkem a vidlickou rozmackanym
bananem. Smés pridejte do hrnce, vse dobfe promichejte a prohrejte. Po péti
minutach budete mit kompaktni viockové ,tésto®, to natlacte do formy vy-
lozené pecicim papirem (15 x 36 cm) a uhladte. Pecte dozlatova v predehrateé
troubé pri 200 stupnich zhruba 25 minut. Po vychladnuti krajejte na obdel-

nicky nebo jiné tvary dle fantazie.

TAJEMSTVI RECEPTU
etericky olej Vanilka

Recept na domaci musli tycinky s ovocem vznikl ve spolupraci s blogerkou
Jancou. Dalsi recepty a spoustu inspirace najdete i na jejim blogu
www.zasadnezdrave.cz.

VYCHUTNEJTE SIS
Ovocny poklad

‘;\/\\: | /ié
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e-book RARASKOVSKY

Hraveé detske talire

Nejeden rodic se potyka s otazkou, jak svému po-
tomku nabidnout nenasilné vice zeleniny a ovoce,
nekteri pak resi, ze jejich ditko plny talir casto

odmitne Gplné. Rad, jak namotivovat déti k jezeni,

Je cela rada, jednim z oblibenych reseni je takzvany

fooc/ plating: aranzovani jidla na talifi.

Obrazky na dné talird zname asi kazdy, dodnes jich
Je na trhu cela fada. Co takhle ale obrazek vytvorit
primo z jidla? Ne vzdy se musi jednat o hotové
umeélecke dilo, déti maji predstavivost velkou. Pokud
navic obrazek svazete s kratkym pribéhem nebo
necim, co ma spunt rad, mizeme se za vymetené

talire zarudit.

Zacnéme tim nejjednodussim: malovanim na
kasi. Viyuzit mdzete datlovy sirup, rozpusténou
kvalitni cokoladu, koreni, kousky ovoce nebo
treba kakao. Mdzete se také dopredu malého
stravnika zeptat, jaky
obrazek by mu udélal
radost: slunicko,

domecek, vcelka?

tréninku se z vas

stane hotovy umélec.

12 WWW.SONNENTOR.CZ

Uvidite, ze pri malem

Ani ovoce a zelenina nemusi byt nuda. Krajet se daji
na rGzné tvary, velmi oblibena jsou také napichovat-
ka, ktera se postaraji o duhové svacinky, a s davkou
obezretnosti nasledné poslouzi

treba k procviceni
v Sermu. A dokonce
i obycejné krajice se
daji s trochou fan-
tazie promenit na
ovecky pasouci se
na louce, kyticky,

rlzna zviratka

nebo treba piraty.
Pomocnou ruku vam

podaji vykrajovatka a se
samotnou vyrobou rady

pomohou i déti.

SONNENTOR’



e-book RARASKOVSKY

Jedlé kvety jsou takeé stale v kurzu,

zajdéte s détmi na zahradu

nebo si vypéstujte bylinky

g
X

- o
g’-‘g‘_ '; v kvétinacich na parapetu:
A # : vyuzijete pazitku, majoranku,
Lo bazalku i hermanek. Sed-
mikrasky a pampelisky se stanou
ozdobou poleévek, okvetni platky
chrpy, mésicku nebo treba rizi zase
zpestri pomazanky i jogurty. Jedlych
krasek je spousta, vyhnout byste se ale urcité méli
verbeng, salvéji nebo treba narcisim. Pokud zive
kvéty nesezene, sahnout mizete po téch susenych,
které jsou novinkou v nasem sortimentu pod nazvem

Kouzelné kvety.

Nebojte se ani vyzvy v podobé napojd. Vseobecné je

doporucovano malym détem

nepodavat slazené
limonady, perlivé
vody a neredéné
dzusy, sklenice
Cisté vody
nebo hrnek
Caje ale
rozhodnée
nemusi
byt nuda!
| tady totiz
mohou hrat
prim kousky
ovoce, bylinky
a kvitka. Pokud
Je nasbirate spo-
Sk okl lu's détmi, o to vic jim
bude chutnat. Ovoce i bylinky
Cistou vodu lehce dochuti,
v pripadé cajl se pak k chuti
prida i barva. Samotna
priprava navic bude bavit
i ty nejmensi: vybalit ca-
Jjovy sacek a trefit se s nim

do hrnecku maze byt

13 WWW.SONNENTOR.CZ

poradny orisek! Experimentovat spolecné mizete
také se zabarvenim nalevi: napriklad slezovy caj ma
zajimavou modrou barvu, staci do néj ale kapnout
citron, aby zrizovél. Pozorovat samotné luhovani

a rozdily barev mezi bylinnymi a ovoc-
nymi Caji mGze détem prinést '
nejenom chutny zazitek,

ale také par zajimavych
poznatkl z prirody. S dét-
skou SONNENTOR radou
mohou vybirat mezi milymi

etiketami hned z nékolika

novych smési a zvolit si tak
takovy Caj, na ktery

zrovna maji
chut’

M/
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T
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e-book RARASKOVSKY
Tunakoveé
karbanatky

H 2 porce @ 45 minut

Hledate zdravy obéd ze surovin, které mate kdykoliv po ruce?
Vsadte na tunaka. V kombinaci s jogurtovym dipem, cerstvymi
bylinkami a s bramborovou kasi tato chutna rybka z talifd zmizi
rychlosti svétla.

R L

—

Budete potrebovat:

B
1

k ) !
o
E

160 g tunaka ve vlastni stave 11zicku jemné hofcice

1 hrst mladého hrasku 11zicku koreni Andél strazny
1jarni cibulku spetku soli

Tvejce

1/2 salku jemnych ovesnych
vlocek

Do misky dejte vSechny ingredience véetné rozslehaného vajicka a rukou zpracujte
v hutnou smés, kterou nechte ctvrt hodinky spojit. Pokud se vam smés bude zdat
hodné tekuta, mizete ji zahustit IZici hrasky nebo mouky.

Z hmoty tvarujte karbanatky a ukladejte je na plech vylozeny pecicim papirem.
Potrete je kapkou olivového oleje a pecte pri 180 stupnich 15 minut, poté vsechny
otocCte a pecte zhruba dalSich 10 minut dozlatova.

TAJEMSTVI RECEPTU
Andel strazny

Za inspiraci na zdravy obéd pro male i velké dékujeme blogerce Jessice. Spoustu
dalsich receptd najdete na jejim blogu www.jessliciouskitchen.eu.

; VYCHUTNEJTE SIS

Bylinkove kouzlo

\/
IvE
7T
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Hraskové
noky

” 2 porce @ 20 minut

Pokud hledate rychly obéd, ktery zasyti, ale zbytecné brisko neza-
tizi, vézte, ze krasné zelené nocky za vyzkouseni rozhodné stoji, at’
uz je budete servirovat s masovymi medailonky, nebo v odlehcené
verzi s kysanou smetanou a bylinkami.

Budete potrebovat:

250 g mrazeného hrasku 125 g zakysané smetany

100 g hrasky (pripadné 11zicku Vse v zelenem

mouky, napr. pohankove) 11zicku suseneho Cesneku

2 mensi vejce

Mrazeny hrasek prelijte vrouci vodou a nechte chvili prohrat. Poté vodu slijte
a hrasek rozmixujte s vajickem. Vzniklou hmotu zahustéte hraskou ¢i moukou.
Pomoci Izicky tvarujte mensi nocky, hazejte je do vrouci vody a od vyplavani
na povrch jesté 2 minutky povarte.

Nocky muizete podavat s dipem ze zakysané smetany: tu smichejte se Izickou

koreni Vse v zelenem a |zickou suseného cesneku a nechte chvili odstat. ;
TAJEMSTVI RECEPTU

........................................................................................................................................ \/§€ v Ze/eném

Recept na kouzelné zelené nocky pochazi od blogerky Bary, kterou v online svéte
potkate jako Mamu v kuchyni. Spoustu dalSich receptd urcenych pravé détem
najdete i v jejich trech kucharkach: Mama v kuchyni, Mama v kuchyni 2 a novince
Loudave vareni.

VYCHUTNEJTE SI'S CAJEM

Prvni cajicek

\/
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Pohankovy salat
S cizrnou

Prirozené bezlepkova pohanka potési vysokym obsahem bilkovin
(z obilovin uz ji trumfne jen oves), je ale také zdrojem zinku nebo
rutinu, ktery posiluje cévy. Viyzkousejte ji v lehkem salatku s kru-
pavou cizrnou a bylinkovou zalivkou.

Budete potrebovat:

100 g pohanky 2 Izice jablecného octa

120 g uvarené cizrny 11Zici olivového oleje

100 g polnicku 11zicku javorového sirupu

2 vetsi mrkve T1zicku Bylinkového koreni na

1 &ervenou cibuli pomazanky

10 datli
2 Izicky Bylinkoveho koreni na

pomazanky

2 |zice naklicené refichy

1Zici sezamu

Do hrnku nalijte ocet, olej, sirup a prisypte koreni. Dobre dresink rozmichejte

a dejte jej chladit.

Pohanku uvarte domékka, slijte pripadnou vodu a nechte lehce zchladnout.
Mezitim cizrnu promichejte s kofenim a na trosce olivového oleje ji zhruba
10 minut opékejte. Omyjte polnicek, ocistéte mrkve a nakrajejte je na tenké

platky (nebo pouzijte mandolinu). Cibuli oCistéte a nakrajejte na tenka kolec-
ka, stejné tak datle. VSechny ingredience promichejte a naservirujte do misek. TAJEMSTVI RECEPTU

Na zaveér salat zalijte vychlazenym dresinkem. Bylinkove koreni na pomazanky

VYCHUTNEJTE SI'S CAJEM
Klidne brisko
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SONNENTOR

U nas, v jihomoravskem SONNENTORU, jiz tri desitky let pevné véfime tomu, ze respekt k tradici, prirodeé,

Grodné padeé a rucni praci ma smysl. Trvala udrzitelnost, bezodpadoveé zpracovani suroviny a laska nasich biopés-

titel ke své praci je znat na kazdém cajovem sacku, ktery opusti nase brany. Patfime dnes mezi predni vyrobce

biocajd a biokoreni, logo usmévaveho slunicka vykukuje z regald zdravych vyziv i trech vlastnich SONNENTOR

prodejen v Praze, v Brné a v Cejkovicich. Firma se nam rok od roku rozrista, presto si stale snazime

zachovat svij pvodni rodinny charakter a filozofii, se kterou se SONNENTOR pred lety v Rakousku zrodil.

(0 Sc SUP § NiM

e, STANE il
BYLINKY  SE SACKEM, KDYZ
K (AJ DOPLIES?

POTOM HO

: SN ZEZALY
NE?KS TSAENE LN NA KOMPOSTU
: HUMUS

Dnes se na cejkovickém kopci, v zrekonstruované budové pdvodné rozpadlého kravina, nevyrabi pod mottem

»lady roste radost” pouze caj. Mistni i navstévnici z velkych dalek si tu radi vychutnaji salek dobré kavy a domaci

dezert v kavarné s cajovym salonem Cas na caj, vedle zazitkové exkurze mohou také projit bylinkovou zahradou

a rozhlédnout se do malebného jihomoravského kraje z Viyhlidky na vysluni. Behem roku poradame celou radu

akci pro verejnost, od drobnych workshopd pres akce pro déti az po zarijove Cejkovické bylinkové slavnosti.

Prijdte k nam odhalit tajemstvi bylinek!
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