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2> Jen s kvalitni vyZzivou se
mohou déti optimdlné vyvijet.
Pomoci nékolika triki vykouzli-
te kazdy den na vas3 stl kvalitni
a chutné pokrmy bez velké na-
mahy! {{

Déti fadi a jsou aktivni. Potfebujf
ale také energii pro koncentra-
ci pfi ucenf ve skole. K tomu je
potfebna vyvazena strava bohata
na vitaInf 1atky.

J& sama jsem matkou dvou déti
a téma vyzivy mi velmi lezi na
srdci — jak profesné, tak také
kvdli mé vlastni rodiné. Specia-
lizuji se na acidobazickou vyzivu
a v poslednich 15ti letech jsem
si uvédomila, Ze tato vyziva vede
k nejlepsim vysledkdm pro dob-
ré zdravi a rlist. Cim dfive s tim
zaCneme, tim lépe!

V' dnednim casto  hektickém
vsednim dni neni vzdy jedno-
duché vytvofit zdravé jidlo a dat
na stdl dostatek zeleniny, sala-
tu a také ovoce, které plisobi
zasadité. Kazdy den proto pfinasi
stale stejnou otdzku: “Co budu
dnes vafit?”

Ute Jentschura,
Diplomované poradkyné
pro vyzivu a alternativni lécbu

V tom mi Jentschurovy produkty
pomahaji, nebot s nimi mohu
vykouzlit na stdl rychle néco
bajecného.

Nadchnéte své déti pro recepty
a povzbudte jimi také svoji chut!
A uvidite, Ze origindIni placky
s dipem a saldtem mohou byt
jednoduché. CoZ je vyhra, kdyz
v poledne véem chutnd a navic
je to zdravé!

7 Vlastni zkusenosti vim, ze
hodné pomdze, kdyZ do néku-
pu, vafeni a pfipravy jidla zapo-
jite déti. Jsou zvédavé a lehce
se nadchnou pro skvélé recepty
ztéto brozury! A to, co jedi rodice,
majf rady i déti. Proto mohou byt
rodi¢e dobrym pfikladem. Pfeji
vam hodné radosti pfi pripravé
téchto receptd!
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MorgenStund’ -

jahelno-pohankova kase s ovocem a seminky

Zacnéte rano zdravé a bez stresu s oblibe-
nou a rychle hotovou kasi MorgenStund’
Jednoduse zalijte kasi vafici vodou, nechte
krdtce nabobtnat, dochutte podle vasi chuti
a ndlady. A chutnd bezlepkova snidané bez
laktozy a cukru je hotova.

TAKLADNT RECEPT PRO MORGENSTUND’

(pro 1 osobu)

Rychla varianta:

- 3 PL (cca 35 g) MorgenStund’
(PL=polévkova IZice)

- cca 120-140 ml vody

Priprava v hrnci:

. o
MorgenStund’ promichej-
te pomoci metly s cca
160-180 ml vody. Za
stalého michani privedte
k varu a nechte na mir-
ném ohni povarit po dobu
1-2 minut.

MorgenStund’
promichejte s cca
120-140 ml vafici
vody a nechte po
dobu 1-2 minut
nabobtnat.

na porci zékladniho receptu: 562 kJ/133 kcal » 2,60 g tuku
(z toho 0,33 g nasycenych mastnych kyselin) « 4,49 g cukru «
0,02 g soli

TIPY NA LAHODNOU UPRAVL KASE

MorgenStund’ mlzete zjemnit ryZovym,
mandlovym, ovesnym a kokosovym
mlékem nebo také malym mnozZstvim
ovOCNé Stavy.

Vétsiho nasycent Ize dosdhnout pfidanim
kokosového tuku nebo smetany.

Vice vldkniny dodaji drcend Inénd semin-
ka, chia seminka nebo mandle.

Nejlepsi je sladit Cerstvyym ovocem
a susenymi plody.

Vice hodnotnych rostlinnych bilkovin
také dodd amarantovy popcorn, lupinova
mouka, séjové produkty a ofechy. Kdo trpf
nesnasenlivosti na ofechy, miZe pouzit
mandle.

Pro extra porci vitdlnich latek prisypejte
1-2 PL WurzelKraftu do ochlazené kase.

Do zchladlé kase pridejte IZicku Inéného
oleje. Tak dojde k zadsobeni organis-
mu omega-3-mastnymi kyselinami. Ty
potfebuji déti pro rlist a koncentraci. Na-
vic pUsobi protizanétlivé.



PROBUZENT § DROBNYM OVOCEM
G
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Promichejte MorgenStund’ s vafici vodou,
nechte 1-2 minuty nabobtnat a vystydnout.
Omyjte ovoce, pfip. jesté pokrdjejte na mensf
kousky a dejte do kade. Vmichejte tvaroh,
jablecné pyré, Inény olej a ofechy.

TIp

KdyZ spéchate:

pouzijte kompotované nebo
mrazené ovoce.

(CA130ML

20
1L
1-(

10l

MorgenStund’
vody

Cerstvé nebo mrazené
drobné ovoce, napr.
maliny nebo bordvky

tvarohu (CJ = ¢ajové Izicky)
jable¢né Stavy nebo
jable¢ného pyré bez
cukru

ofechy podle chuti
Inéného oleje

* mrazené ovoce nechte
pfes noc v lednici roz-
mrazit.



HRUSKOVO-BANANOVY FLIP

MorgenStund’ promichejte s vafici vodou,
1-2 minuty nechte nabobtnat a vystydnout.
Omyjte hrusku.

Hrusku a bandn nakrdjejte na kousky,
zamichejte spolu se smetanou do kase
a ozdobte kakaem.

3P MorgenStund’
(CA130ML vody

/7 hrusky

/] bananu

2l mandlovych
platkd

kakao
TOSKA smetany



NEDELNT SEN

&

MorgenStund’ promichejte s vaffci vodou,
1-2 minuty nechte nabobtnat a vystyd-
nout. Mango a banan nakrdjejte na kousky
a spolu s rozinkami pridejte do kase. Opatrné
vmichejte Slehacku a ozdobte nasekanymi
ofechy.

It

Orestujte ofechy nebo mandle v panvi bez
tuku a posypejte jimi kasi. Mlizete opraZit
vétsi mnoZstvi a uchovat je po nékolik dnf ve
sklenici se Sroubovacim uzdvérem.

JIL MorgenStund’
(CA130ML  vody

I/ Cerstvého manga
nebo broskve*

/1 bananu

20 rozinek

1-201 Slehacky
dle chuti:

1-20l nasekanych
a orestovanych
kesu offkd nebo
mandlovych platkd

* alternativné: mangové
nebo ovocné pyré
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3P MorgenStund’

RYCHLE SMOOTHTE S MORGENSTUND’ (@10 vody

1ML ovesného mléka

w 1/ banénu

< 1mLE jablko
J vlasské ofechy
MorgenStund” promichejte s vaffci vodou, 1€l Inéného oleje

1-2 minuty nechte nabobtnat a vystydnout.
Poté dejte spolu s ostatnimi rozkrajeny-
mi pfisadami do mixéru a rozmixujte.
Eventualné pfidejte jesté trochu tekutiny.

Snidafnovi morousové!
Nemate-li chut na zadnou

snidani, muzete Morgen-
Stund’ jednoduse vypit.







WurzelKraft -

Granulat ze 100 druhi rostlin

Déti a mlddez potrebuiji pro sviij riist obzvlast
hodné vitamin( a mineralnich l4tek. Proto je
dllezité dodavat détem od zacatku vysoce
kvalitni potraviny.

Veely davaji svym potomkim kvétovy pyl,
nebot v ném se skryva nahromadéné ener-
geticka ndloz pfirody: vitaminy, minerdinf 1at-
ky, enzymy, aminokyseliny a mastné kyseliny.
Hlavni soucdsti WurzelKraftu jsou tyto vyso-
ce hodnotné pyly, které maji velky vyznam
pravé pro déti v riistovém obdobi.

WurzelKraft je Spickovym doplrikem ke slad-
kym jidldm jako jsou kase, jable¢né pyré,
misli a smoothie, stejné jako pro slané po-
krmy jako je salat, eintopf, bylinkovy tvaroh,
zeleninova panev a jiné.

I vy objevite pro své déti vlastni oblibené re-
cepty pro vyuziti WurzelKraftu.

VTCE NEZ 100 CENNTCH INGREDIENCE
NA JEONE (711

na 100 g: 1711 kJ/408 keal « 14,85 g tuku (z toho 1,83 g
nasycenych mastnych kyselin) - 18,10 g bilkovin - 0,03 g soli

Piidejte
WurzelKraft
do jidel, ktera
jiz vychladla

na teplotu
podavani.




/ bezlepkovy
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TischleinDeckDich -

jahelno-zeleninovy pokrm s quinoou

Co bude dnes k jidlu? Pomoci TischleinDeck-
Dich mlzete pro své déti vytvofit rychlé
a pestré pokrmy. Od placek pfes zelenino-
vou panev, pizzu aZ po nakyp — moZnost je
mnoho. TischleinDeckDich je zdravou a plno-
hodnotnou alternativou za téstoviny, krokety
a hranolky, nebot v ném obsazené bezlepko-
vé rostliny quinoa a jéhly obsahuji hodnotné
aminokyseliny a mastné kyseliny, stejné jako
velké mnozstvi mineréinich latek a vitamind.
Je optimdnim zdkladem pro rdst, vydrz
a koncentraci malych i velkych objevitelC!

JAKLADNT RECEPT PRO TISCHLEINDECKDICH

(pro 1 osobu)

Pfiprava v hrnci:

- 8 PL (cca 80 g) TischleinDeckDich

- cca 320 ml vody nebo zeleninového vyvaru

- bylinkova stil, pfip. 1-2 CL cerstvého syra,
pesto, rostlinny olej (napf. mlzete pfidat
Inény olej po zchladnutf), maslo nebo sme-
tana

TischleinDeckDich zamichejte do cca 320 ml

vody/vyvaru a za obcasného michani
fivedte k varu. Vatte pfi

p P o

nizké teploté cca 4-5 (v}
y

minut. Obcas zamichejte.
Dochutte bylinkovou U
na porci zakladniho receptu: 562 kJ/133 keal + 2,60 g tuku

solf a pfipadné cerstvym
syrem.

(ztoho 0,33 g nasycenych mastnych kyselin) « 4,49 g cukru «
0,02 g soli

Rychld varianta:
8 PL (cca 80 g) TischleinDeckDich dejte do
misky, zalijte 270 ml vaficf vody, zamichej-
te a nechte prikryté 5 minut nabobtnat.
Dochutte dle libosti Q

a vychutnejte si toto
skvélé jidlo.

|

N

TISCHLETNDECKDICH RYCHLA VARTANTA

(pro 1 osobu)

P TischleinDeckDich

VML vody nebo zeleninového
vyvaru
okurka, rajcata, paprika nebo
kukufice dle chuti

30 vegetarianské pomazanky
nebo pesta
nastrouhany parmezan
nebo syr feta

Cerstvé nebo mrazené
bylinky, jako napt. paZitka,
petrZelka, feficha, bazalka,
bylinkova sl

TischleinDeckDich zalijte cca 270 ml vafici
vody, osolte, promichejte, nechte 5 minut
prikryté nabobtnat a nechte vychladnout.
Rozkréjejte zeleninu na malé kousky a spolu
s pomazankou a syrem zamichejte do po-
krmu TischleinDeckDich. Posypte nasekany-
mi bylinkami a chutny pokrm je hotovy.

T



VARTANTA S RAJCATOVOU
OMACKOU A MLETYM MASEM

@]

TischleinDeckDich zalijte cca 270 ml vafici
vody, osolte, promichejte, nechte 5 minut
prikryté nabobtnat a vychladnout.

V hrnci rozpalte tuk, pfidejte najemno na-
krdjenou cibuli, rozmackany cesnek a mle-
té maso nebo séjovy granuldt a poduste.
Pridejte k tomu na kosticky nakrajenou papri-
ku, cuketu a nastrouhanou mrkev. Pak pfidejte
rajcatovy protlak a kousky raj¢at a pfipadné
dolijte zeleninovym vyvarem. Vafte na malém
plameni 5-7 minut, okoferite a pfidejte na-
jemno nakrdjenou bazalku. Smichejte Tisch-
leinDeckDich s raj¢atovou oméckou, pfidejte
smetanu a vylepsete parmezanem.

TischleinDeckDich

vody nebo zeleninového
vyvaru

cibule
strouzek cesneku
olivového oleje

mletého hovéziho masa
nebo séjového granultu

nastrouhané mrkve
Cervené papriky nakrajené
na malé kousky

cukety nakréjené na malé
kousky

krjenych rajcat ze sklenice
rajcatového protlaku
Cerstvych listkd bazalky

provensalské bylinky
sal, pepf
troska smetany

nastrouhany parmezan



PLZZA ARO]
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TischleinDeckDich zalijte cca 270 ml vafici
vody, osolte, promichejte, nechte 5 mi-
nut pfikryté nabobtnat a zchladte. Potom
vmichejte mouku a protlak a okoferte by-
linkovou soli. Troubu pfedehfejte na 200 °C.
Tésto rozetfete pomoci velké lZice do tu-
kem vymazané dortové formy (@ 26 cm)
a nékolikrat propichnéte vidlickou. Pfedpecte
tésto 10 minut pfi 200 °C (horkovzdusny rezim
na 180 °C) v predehtaté troubé. Na korpus
dejte rajcata, oprané listy $pendtu, kousky
lososa a posypejte syrem prip. jesté okoferite
bylinkovou soli. Pecte v pfedehiaté troubé
cca 20-25 minut. Pizzu mdzete obloZit také
vegetaridnskym zplisobem pestrou smeési
zeleniny.

10P TischleinDeckDich

J00ML zeleninového vyvaru

130 rajcatového protlaku

J-i1L $paldové celozrné mouky
1006 listového $pendtu

306 raj¢at na pizzu

§0-1006 uzeného lososa,
nakréjeného na platky

06 mozzarelly

bylinkova sl
tuk na vymazanf
pecici forma

TIPY

1.Losos je obzvldsté bohaty na omega-
3-mastné kyseliny dlezité pro rist a kon-
centraci.

2.Tésto si pripravte rano, v poledne ho jen
dejte do formy, oblozte a pecte.

T






ORTGINALNT PLACKY
§ DIPEM A SALATEM

@ 12 kst

TischleinDeckDich prelijte cca 270 ml vafici
vody, pfidejte stl a kari, zamichejte, nechte 5
minut prikryté nabobtnat a vychladnout.

Pfedehfejte troubu na 180 °C. Vylozte pecici
plech papirem na peceni. Nastrouhejte
mrkev a jablka, pfidejte trosku citrono-
vé Stavy a dejte stranou. V mise smichejte
vsechny pfisady. Jablka a mrkev pfedtim
dobre vymackejte, jinak bude tésto na plac-
ky pfilis fidké. Pfipadné jesté pfidejte trochu
mouky. Rukou tvorte placky a pokladejte na
plech a nechte péct 25-30 minut.V poloviné
peceni placky otoCte.

TISCHLETNDECKDICH BURGER
KROK ZA KROKEM

1 Nakrdjejte okurky a raj¢ata na malé
kousky.

1" Housku natfete pomazankou, na to
polozte zeleninovy karbandtek a syr.

3" Dle libosti ozdobte zeleninou & salatem.

T

IdedIni na cestu.
Placky mGZete pfipravit uz den pfedem.

10
1

1L71CKA

PLACKY

TischleinDeckDich

vody nebo vyvaru

jablka

mald mrkev

trodka citronové Stavy
pikantniho syra, strouhaného

celozrnné $paldové mouky
sezamu

kari, stil, pepf

séjové omacky

piip. pfidejte erstvou nebo
mrazenou pazitku

celozrnnd houska

Dl

tvarohu

Inéného oleje

sdl, pepf

troska sirupu z agave

dip dle chuti mdzete zjemnit
pridanim okurky, pazitky
nebo maty.

SALAT

zeleny salat

rajcata

syra feta

DRESINK

olivového oleje
octa balsamico
sdl, pepf

troska sirupu z agave




AMI’IONOVY NAKY?
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TischleinDeckDich zalijte cca 270 ml vafici
vody, osolte, zamichejte, nechte 5 minut
prikryté nabobtnat a vychladnout.

Vymazte malou formu maslem. Predehfejte
troubu na 180 °C. V pénvi poduste na
rozpaleném oleji jemné nakrdjenou cibuli
a rozmackany strouzek cesneku, pfidejte
Zampiony a citrénovou S$tavu. Duste tak
dlouho, dokud se tekutina nevypaif a do-
kud houby zlehka nezhnédnou. Pfidejte
kofeni a tymian. MIéko a vejce dejte do misy
a promichejte metlou a okoferite. Do formy
naneste vrstvu TischleinDeckDich a pokladte
smési hub. Na to poloZte platky rajcat a po-

Pl TischleinDeckDich
NOML zeleninového vyvaru
1 cibuli, strouzek ¢esneku
2l olivového oleje
B-3006 Zampidnd
2 citronové Stavy
1(06) rajcata na platky
tymian
2 sezamu
100 ml ovesného mléka
1 vejce

nastrouhaného syru feta
sUl a pepf

sypte sezamem. Pfidejte zbytek Tischlein-
DeckDich. Zalijte omackou, posypte syrem
a zapékejte po dobu cca 35 minut.



POWER SALAT

@]

TischleinDeckDich zalijte cca 270 ml vaficf
vody, osolte, zamichejte, nechte 5 minut
pfikryté nabobtnat a vychladnout. Okur-
ku omyjte a nakrajejte na kousky. Papriku
omyjte, odstrarite zrnicka a rozkréjejte na
kosticky. Kukufici scedte a viechno pfidejte
do vychlazeného TischleinDeckDich. Syr,
uzeninu nebo tofu nakrdjejte na kosticky
a rovnéz pridejte.

Udélejte zalivku ze zakysané smetany, limet-
kové stavy, soli, pepre a trosky sirupu z agave
a prelijte pfes salat. Nakrdjejte paZitku na malé
kousky a pfidejte k saldtu. Salat nechte ulezet
cca 12 hodiny v lednici.

it

TischleinDeckDich
zeleninového vyvaru
Cervené papriky, na kosticky
konzervované kukufice
okurky

goudy nebo kurecf klobasy
nebo uzeného tofu

DRESINK

zakysané smetany
limetkové nebo citronové
Stavy

bylinkova stil, pepf
nasekana pazitka

IdedIni na cestu.






TELENTNOVE

&
LODICKY /

TischleinDeckDich zalijte cca 270 ml vafici
vody, osolte, zamichejte, nechte 5 mi-
nut prikryté nabobtnat a vychladnout.
Predehfejte troubu na 200°C.

Oloupejte cibuli a nakrdjejte na malé
kosticky. Nastrouhejte mrkev. Cuketu rozkroj-
te napdl, vydlabejte duZinu a tu rozkrijejte.
Vymazte formu na nakyp. Polozte do formy
poloviny cuket, pokapejte olejem a trochu
posolte. Pecte v pfedehfté troubé pfi 200 °C
po dobu 20 minut.

Rozpalte ve velké panvi olivovy olej a podus-
te v ném rozmackany cesnek, cibuli a na-
krdjenou duzinu z cuket. Podlijte asi 70 ml vy-
varu a dovafte 5-7 minut, pfip. jesté pridejte
vyvar. Kratce pfed koncem vafeni pfidejte
nastrouhanou mrkev a kukufici.

Zeleninu smichejte s vychladlou smési Tisch-
leinDeckDich a dochutte 2 PL cerstvého
bylinkového syra nebo vegetaridnskou
pomazénkou a naplite cuketové lodicky.
Zbytek ndplné rozprostiete ve formé. Posyp-
te strouhanym syrem, do formy nalijte jesté
trochu vyvaru a nechte dalsich 15-20 mi-
nut dopéct. Vyjméte pilky cuket a posypte
nasekanou petrzelkou.

Do kazdé cuketové loditky zapichnéte
vpredu a vzadu palku Spejle jako stézné. Na
né Ize upevnit saldtové listy jako plachtu.

TischleinDeckDich

vody nebo zeleninového
vyvaru

velké cukety
cibule

strouzek cesneku,
rozmackany

kukurice
nastrouhané mrkve

Cerstvého bylinkového
syra nebo vegetarianské
pomazanky

nastrouhaného syra, napf.
ementalu

olivového oleje na dusenf
zeleniny

petrzel Cerstva nebo
mrazena, nasekana

tuk na vymazani formy

VARTANTY PRO NAPLNENT LODICEK:

DuZina cuket s nasledujicimi pfisadami:

a) 1cibule, 2 Cerstvd rajcata, 5-6 susenych,
naloZenych rajcat, vegetaridnska poma-
zanka nebo strouhany syr

b) 1 cibule, Cervena nebo 7lutd ¢ocka
(uvafend, doba varu cca 10 minut),
1 nastrouhana mrkev, kukufice, poma-
zanka kari, ov¢i syr a feficha

K tomu se hodi: napf. kufeci prsni filet



BANANOVE MUFFTNY

@ 12 KUST

Pfedehrejte troubu na 180 °C. Polozte 12
papirovych kosickd do dilkd na plech pro
muffiny. Bandny rozmackejte vidlickou.
Vsechny pfisady dejte do misy, pomoci
mixéru promichejte a pfipravte  tésto.
Pfipadné pridejte jesté trochu mouky.

Pomoci lZice rozdélte tésto do formicek.
Pecte do Zzlatova v predehfaté troubé po
dobu 20-25 minut.

1

Pro narozeninovou oslavu se muffiny
proméni ve veselé barevné pavoucky.

N

A

MorgenStund’

$paldové celozrnné mouky
mletych liskovych ofechd*
zralé banany

sirupu z agave

meékkého masla

vejce
prasku do peciva
mleté skorice

* Pokud je dité alergické na ofechy, mizete
pouzit platky mandli.
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ALA[INKY § JABLECNYM PYRE

@]

MorgenStund’ rozmixujte tyCovym mixérem
na moucku a spolu s ostatnimi pfisadami
dejte do misy. Dobfe promichejte. Pokud
je to mozné, nechte tésto jesté 20 minut
odpocivat. Palacinky pecte v malé péanvi
(@20 cm) na tuku. Ziskate cca 6-8 palacinek.

K tomu: jablecné pyré bez pridavku cukru ze
sklenice a skofici nebo vlastnorucné vyrobe-
né pyré.

Jableéné pyré bez vareni: 1-2 jablka omyj-
te, nakrdjejte na malé kousky a udélejte kasi
s trochou citronové stavy a eventualné jesté
s kousky bandnu pomoci klasického nebo
ty¢ového mixéru.

MorgenStund’

Spaldové celozrnné
mouky

ovesného mléka

vejce

prasku do peciva

Sirupu z agdve
13pETKA - soli

jable¢ného pyré

bio olej nebo kokosovy
tuk na smazenf

Slana varianta: pfipravte tésto bez sirupu
7 agave. Hotové palacinky namazte vege-
taridnskou pomazénkou (napf. rajcatovou,
ofechovo-paprikovou, kari  pomazénkou
apod.) nebo rozmackanym avokadem. Na to
polozte kousky rajcat, ovef syr a bylinky.

T



MorgenStund’

OVOCNE ENERGETICKE KULICKY 96 amarntouého popcomy

M6 susenych merunék
35 v 56 datli bez pecek
@ ULLCEK %6 rozinek nebo brusinek
2L slune¢nicovych seminek

1N sezamu
Meruriky, datle, rozinky a slune¢nicovd -T0 ML

seminka nasekejte v kuchyriském robotu
nebo nozem. Pridejte MorgenStund, ama-
rant, sezam, skofici a jable¢nou Stavu a zpra-
Ccujte ru¢né v tésto. V zavislosti na konzistenci

jesté pridejte stavu nebo MorgenStund'

jablecné stavy
1SPETKA  skorice

Troubu predehfejte na 160 °C. Plech vylozte  IdedIni svacinka na cesty: do Skoly, kanceldre,
pecicim papirem. Z tésta tvarujte kulicky  na cyklovylet, na pési tiru nebo do auta.

a pecte 20-30 minut. Kulicky mdzete ucho-

vévat v plechové krabici nebo také zamrazit.




ORECHOVO-COKOLADOVY DEZERT

@]

MorgenStund’ promichejte s vafici vodou,
nechte 1-2 minuty nabobtnat a vychlad-
nout. Ochutte vanilkou.

Cokoladové pyré: datle nakréjejte. Rozkroj-
te avokddo, vyjméte jadro a duzinu vyskrabte
|Zici. Spolu s ostatnimi pfisadami dejte do
mixéru. Mixujte dokud nevznikne jednotnd
hmota, pfipadné jesté doplnte trochou vody.
Pak zchladte v lednici. Vrstvéte do 2 sklenicek
MorgenStund;, kole¢ka bananu a ¢okoladové
pyré, pripadné pfidejte jesté uslehanou sme-
tanu a ¢okolddové hoblinky. Misto bananl
muZete pouzit napf. maliny.

MorgenStund’

vody

datle, pfedem namocené
bandn na platky

avokado

Inéného oleje

kakaového prasku bez cukru
vody

nasekanych liskovych offské

troska sirupu z agave nebo
medu

mleta vanilka

T

Avokddo obsahuje cenné mastné kyseliny
a lecitin, je to super potravina pro rlist
a dobry vyvoj mozku!

T




~/ lahodny a zdravi
| prospésny

.\/ horky i studeny je

2 skutecnym poZitkem
/ k dostani jako sypany :'
a porcovany Caj

7x7 ey f

KrduterTee



7x7 KrauterTee —

lahodny bylinny ¢aj

’.

NEZAPOMINE]TE P

Nase télo se ze 70 % skldda z vody a ta musf
byt denné znovu dopliovéana. Pokud pijeme
maélo vody dochdzi ke sniZzeni koncentra-
ce, problémdm s travenim a mnoha dalsim
problémdm. Dévejte pozor na to, aby vase
dité vypilo denné zhruba 1litr tekutin. Ktomu
se nejlépe hodf neperlivd voda a ob¢as bylin-
né a ovocné Caje, stejné jako tu a tam fedéné
dzusy, které si sami pfipravite v poméru 3:1.

PRIPRAVA:

TIPY PRO PRIPRAVU NAPOJU

Upfednostriujte neperlivou vodu.
Upfednostriujte vodu ze sklenénych lahvi.

Chutnd vam voda |épe z oblibené sklenice
nebo kdy? ji pijete brekem?

Mé vase dité radsi teplou nebo studenou
vodu?

Ovocné dzusy si radéji pfipravujte sami,
nebot kupované népoje obsahuji ¢asto
hodné cukru, sladidel nebo pfidatnych
latek.

Pro jinou chutovou variantu mlZete do
vody pfidat citrénovou, limetkovou nebo
pomerancovou Stavu. Najdéte si oblibeny
¢aj pro své dité.

V ndsledujici kapitole naleznete recepty
s bylinnym ¢ajem 7x7 KrduterTee.



SKVELE OVOCNE SMOOTHIE

1)

Vsechny prisady dejte do mixéru, dobfe pro-
mixujte a vychutnejte.

LEDOVE KOSTKY VE TVARY
IVIRATEK 2 DZUSU NEBD CATE

Vezmi si svlij oblibeny dzus nebo napf.
chladny bylinny ¢aj 7x7KrduterTee a nalij ho
opatrné do formy na led. Nejlepsi bude, kdyz
Ti pfi tom rodi¢e pomohou. A pak Sup s tim
do mrazdku, pokud mozno ho postav rovné
a nech nékolik hodin zmrazit. Poté si ho vhod
do sklenice s napojem.

N0ML bylinného ¢aje 7x7Krauter-
Tee uvareného z jednoho
¢ajového sacku a zchlazeného

1006 broskve
1606 jablka
1M banan
SLISTKD citronové meduriky
citrénova $tava podle chuti

forma na ledové kostky

— e = = = = = o = =




TATLEDOVY BYLINNY CA]

Omyjte 1 bio citron a nakréjejte ho na plét-
ky. Omyjte métu a listky otrhejte. Listky dej-
te spolu s platky citronu a Cajovymi sacky
do hrnce. Prelijte jednim litrem vafici vody,
nechte vyluhovat 2-3 minuty a pak vyjméte
Cajové sacky.

Nechte ¢aj 1-2 hodiny vychladnout. Pak ho
scedte pres sitko a pifpadné servirujte s kost-
kami ledu. Pfipadné dle chuti jesté pfisladte
sirupem z agave.

¢ajové sacky bylinného caje
7x7 KrauterTee

bio citrén

mata dle chuti




VYBAVENT KUCHYNE

Dilezité kuchynské nacini:

Skrabka na zeleninu, mixér nebo tycovy mixér,
struhadlo na zeleninu, plech na muffiny,
papirové kosicky, forma na nakyp, metla na
Slehant, pafdk na zeleninu, panev s ochrannou
vrstvou a obracecka, mald kuchynskd vdha

Potraviny, které musite mit:

zeleninovy vyvar, bylinkové sdl, kofen,
séjovd omacka, ocet balsamico, kvalitni
rostlinné oleje, jako napt. olivovy a Inény
olej, kokosovy tuk, hof¢ice, cibule, cesnek,
kvasnice, prasek do peciva, $paldové ce-
lozrnnd mouka, rostlinné pomazanky na
chleba, smetana, ov¢i syr, seminka, ofechy,
mandle, amarantovy popcorn, rozinky,
jablecné pyré, ovesné mléko, cocka, kakao
bez cukru, mrazené drobné ovoce.

Tip:

Zelenina se pfipravuje na napafovacf
podlozce nebo v parnim hrnci. Tak
zlstanou zachovdny vitaminy. Vodu po
vafeni zeleniny mdzete pridat do omécek
nebo pouZit napf. pfi pfipraveé rostlinné
pomazanky na chleba. Mikrovinnou
troubu radéji vynechte.

TIPY A TRIKY PRO VSEDNT DEN

Déti miluji pestrost. Je to také zdra-
vé: ¢im pestrejsi jsou barvy zeleniny, tim
vsestrannéjsi je nabidka vitdlnich latek.
Mdzeme také doporucit ménit barvu zele-
niny po dnech.

Néco vam zbylo? Pouzijte to pristi den na
polévku, ndkyp nebo saldt.

Uvafili jste pfilis mnoho kase Morgen-
Stund’? Sup s tim do lednice a daldi den
to smichejte s teplou kasi nebo pouzijte na
smoothie MorgenStund'.

Musite rychle piipravit néjaké jidlo?
Smichejte MorgenStund's jable¢nym pyré
nebo s bandnovym mlékem resp. rozmi-
Xujte na smoothie.

Uvafte TischleinDeckDich na 2 dny
a pouzijte ho napt. jeden den jako rizoto
a daldi den na zeleninové karbandtky nebo
salat.

Misto uzenin a syra vyzkousejte pestrost
rostlinnych pomazének na chleba, napf.
rajcatovou, kari apod.

Dostatek tekutin: na cestu dejte détem
vzdy vodu nebo neslazeny ¢aj do lahve na

piti.



ACIDOBAZICKA TABULKA PODLE JENTSCHURY

Vyziva by méla byt co moZna nejpestfejsi a nejvsestrannéjsi. Kdyz si chcete udrzet
kyseliny a zdsady v téle v rovnovaze, miizete se dobfe orientovat podle nasledu-
jict tabulky. Podava dobry prehled o tom, které potraviny je dobré pfi kazdodennf
vyzivé upfednostriovat (oznacené zelené), a které je tfeba si vychutnat s mirou
(oznacené Zluté). Cervené oznacené potraviny by mély piijit na stdl jen malokdy.

Bohaté na zasady & &0 0/
neutralni ]
BOHATE NA ZASADY « ofechy, mandle

- zelenina, ovoce - zeleninové $tavy

- saldt, klicky - ovocné dzusy ziedéné vodou

- Cerstvé bylinky - ryzové, ovesné a mandlové mléko

- jahly, quinoa, amarant P

- pohanka NEUTRALNI

< WurzelKraft - kvalitni rostlinné oleje (Inény,

- MorgenStund’ fepkovy bio olej na smazenf)

-TischleinDeckDich - kokosovy tuk

- brambory - maslo, smetana

Bohaté na kyseliny 20 %

- ryba « lusténiny

+ maso - tvaroh s Inénym olejem

- vejce - sirup z agave, med

- s6jové vyrobky - mléko

- celozrnné vyrobky, nejlépe « mlécné vyrobky, jako napf. syr,
ze Spaldy jogurt, tvaroh

- veprové maso -nudle

- uzeniny - slané kfupky

- cukr a sladkosti, sladidla - nealkoholické a energetické

- fast food, hotové pokrmy napoje

- bilou mouku - alkohol

©0®



VICE ZELENTNY, SALATU A OVOCE

© Jidlo je zdbava! Pfedevsim, kdyz si déti smi
recept vybrat samy, jdou s rodici nakupo-
vat, mohou na trhu néco ochutnat a kdyz
dostanou odpovédi na své otdzky.

® Castgji spolecné varte a spole¢né stolujte.

© Nabizejte svym détem rlizné potraviny sté-
le znovu, nebot chut se mént.

© Pfijidle nebo také tu a tam nabizejte
syrovou zeleninu a ovoce.

© Pokud déti nejedf papriku vafenou, mozna
ji akceptuiji v syrové podobé.

© | u saldtu zacinaji nékteré déti nékolika
malo zelenymi listy a pozdéji se k tomu
pridaji dalsi pfisady a dresink. Budte
trpélivi.

© Talif s oddélenymi piihradkami zajist, ze se
nic neslije dohromady. Vypadé to skvéle a
prezentuje to pestrost.

© Déti milujf vée v malém, jako napt. cherry
rajcata, tycinky z okurek a mrkvi, mini-
kvétdk, muffiny, mini housticky atd.

© Déti nemusf snist UpIné vse co maji na
talifi. DokéZi velice dobfe odhadnout, jaky
hlad majf a pfi nasyceni pfestavajf jist.

©® Do omécky nebo polévky se mize také
schovat zelenina nebo drobnd varena
¢ocka. Vse dohromady rozmixujte a mate
hotovou cervenou, zlutou, zelenou nebo
oranzovou oméacku.

© Budte odvaznil Nékdy maji déti rady i po-
traviny, které jsou spise neobvyklé, jako
napt. olivy, pesto, kokosovy tuk apod.



