Pracovni skupina pro predskolni vzdélavani a péci
MAP ORP Ostrava lll

ZDRAVIi NA TALIRI

Pomazanka z pecené mrkve — recept na 10 porci (dospélych)

1kg mrkve
100g pfirodni Zervé
3 strouzky cesneku
Stava z citronu
kvalitniho olej

kari
fimsky kmin
sul

1. Mrkev oloupeme a nakrdjime na kosticky, pfiddme k ni ¢esnek ve slupce, vSe pokapeme
olejem a lehce osolime. Pe¢eme asi 20-30 minut v troubé vyhiaté na 180°C,
dokud mrkev Uplné nezmékne.
Cesnek vyloupeme a spole¢né s mrkvi a pfirodnim Zervé rozmixujme dohladka.

3. Ochutime citronovou $tavou, ptlkou IZicky kari, Spetkou Fimského kminu.
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Pracovni skupina pro predskolni vzdélavani a péci
MAP ORP Ostrava lll

Pomazanka z pecenych paprik - recept na 10 porci (dospélych)

Pomazéanka plna vonavych ingredienci, ale také velkého mnozstvi vitaminu C, beta karotenu a

vapniku.
1kg papriky (Cervené, zluté, nebo oranZové)
2 ks cibule

100g pomazankového masla

51zic  kvalitniho oleje

5ks listkG bazalky (nebo bazalkové pesto)
3 strouzky cesneku

2 |1Zicky pesta ze suSenych rajcat

4 1zicky citronové stavy

1. Predehrejte troubu na 180 °C.
Papriky (nakrajené na velké kusy) a nasekanou cibuli dejte do pekace, pokapejte olejem a pecte
30 minut, az budou papriky mékké.

3. Nechte par minut vychladnout, pak pfesurite smés do mixéru. Pfidejte bazalku a v kratkych
intervalech jemné mixujte, nasledné rozmixujte i zbyvajici ingredience dohladka.

4. Vychladte.
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Pracovni skupina pro predskolni vzdélavani a péci
MAP ORP Ostrava lll

Pomazanka ze slzovky, brokolice a fasy — recept na 10 porci (dospélych)

Slzovka obecna (japonsky Hatomugi, ¢insky Yi yi ren) je jednou z nejdéle péstovanych obilovin na

svete.

~ ma silné Cistici Ucinky ~ pouziva se k detoxikaci organismu

~ podporuje zazivaci funkce ~ pomaha traveni masa a tuku

100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
2

slzovky

ryze

brokolice

cibule

masla (nebo pomazankového masla)
|Zice détské hoicice

8 IZicek fasy nori nebo kombu

A w NP

RyZi se slzovkou a fasou uvarte bézny zplsobem a vychladte.
Brokolici kratce povarte a rovnéz zchladte.

Cibuli nakrdjejte nadrobno a osmazte nebo pouzijte syrovou.

Po vychlazeni vSe smichejte a naslehejte s ostatnimi surovinami.

MAPS!



