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Recepty jsme pro vas v knize sefadily do tydennich pland. Stacijen vybrat aktualni Skolni

obdobia mate jasno, co détem pfipravit ke svaciné. Zaciname pondélky, kon€ime patky.

Podzim
Zari-1. tyden
Makovy zavin se Svestkami

Zapeceny chléb s méaslem, chedarem
a platky jablek

Celozrnné livance

(D Lilkovd pomazanka

® Ovocny salat s mascarpone
Z&fi - 2. tyden

($) Brokolicové muffiny

® @ Smoothie bowl s pomeranem,
hruskou a banany

Livance s brokolici a ricottou

® ® AraSidové maslo

® ® Salats pecenou dyni a quinoou

Z&ri - 3. tyden

Mrkvovy kolac

® Avokadovy sendvi€ s mozzarellou

® Dezert s pudinkem a chia seminky

® Pomazanka z Cervené fepy a Cerné
cocky

® Celozrnnd bulka s Cerstvym syrem

a hruskou

Zafi - 4. tyden

Cuketovy nakyp

® Tvarohovy €okoladovy pudink
® Slané placicky z quinoy

® Vyspalé misli sjogurtem a sladkymi
zobanecky

® Kuskusovy salat se zeleninou
a hroznovym vinem

Rijen - 5. tyden
Tvarohovy z4avin s domaci zavareninou

® Opeceny chléb s kozim syrem, fepou
a rukolou

® Muffiny ze skyru s ovocem

® Pomazanka s gorgonzolou, vinem
a ofisky

® ® Fazolovy dip se zeleninou

Rijen - 6. tyden

Slany dyhovy kolac

® Jogurt s peCenymi jablky

® Rybickova pomazéanka z makrely

® Bananové palacinky s ovesnymi
vlo€kami a ovocem

® Salat z Cervené fepy s mozzarellou
Rijen - 7. tyden

Jable€ny zavin s kokosem

® Tortilla plna zeleniny a svézZesti

® Krupicova kaSe do sklenicky

® Drozdova pomazénka

® Zeleninovy salat s quinoou

Rijen - 8. tyden

® Cuketovi bobecci

® Jahlovo-Cokolddova dobrota

® Avokadovy salat s kufecim masem
® Domaci pudink s piSkotem a ovocem
® Avokadova pomazanka

Listopad - 9. tyden

Cuketovy quiche

® MisSa dezert do sklenicky

Téstovinovy salat s kufecim masem 113
a zeleninou

® Vajickova pomazanka

® Pita chléb pInény krati Sunkou,
avokadem a zeleninou

Listopad - 10. tyden
Cuketové Satecky s tvarohem

® Bagetka s platky vajicka sypana syrem
a zeleninou

® ® Jablecny pudink moji maminky

® Hraskova pomazanka 125
® Pecleny toast s kozim syrem 127
a zeleninou
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Listopad - 11. tyden

Pizza z listového tésta s tvarohem
a cuketou

(J) Jogurt sjavorovym sirupem
a sladkymi bramborami

® Brokolicovo-kvétakovy salat
® Pecené hrusky s cottage syrem
® Chléb s lu€inou, avokaddem a rajcatky

Zima
Listopad -12. tyden
Bananové muffiny
® Salat z Cervené fepy
® Makovyjogurt s mandlemi
Quiche Lorraine

® ® Sladky kuskus s rozinkami
a pomerancem

Prosinec - 13. tyden

Slany zavin s mrkvi

® Bilyjogurt s medem a ofechy

® ® Tortilla plnénd hummusem a mrkvi
Bananovo-viockové vafle

® Rozhuda

Prosinec - 14. tyden

® Coko cheesecake bez korpusu

® Opeceny toast s omeletkou
a zeleninou

® Teply ovocny salat se skoficovym
jogurtem

HréaSkové placicky

® ® Kokosova ryZzova kaSe s mangem
Leden -15. tyden

® Zeleninové muffiny

® Citrusovy salat s granatovym
jablickem a syrem

® Cotkova pomazanka
® Sladky vanockovy sendvic

® Ciabatta se susenou Sunkou
a kfupavou zeleninou

Leden - 16. tyden

Jablecny kolac bez vajec

® Tunakova pomazanka
Kokosové palacinky s bananem
® Mrkvova pomazanka

® Bananovy pudink s piSkotem
a ¢okoladou
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Leden -17. tyden
® Bramborovy kola¢ se Sunkou

® Kokosovyjogurt s pomerancem
a ananasem

® ® Rillettes - skvéla masova
pomazanka

® ® Salat ciambotta

® Bagetka pInéna pe€enou zeleninou
a mozzarellou

Leden - 18. tyden

Ovocné muffiny

® Sendvi¢ s avokddem a okurkou

® ® Chia pudink s araSidovym maslem
® Coleslaw

® Vajickovo-fepna pomazénka

Unor - 19. tyden

® Slany zavin se zelim

® Smoothie bowl s bortivkami,
ananasem ajogurtem

® Rybickova pomazanka ze sardinek
Kakaové livance

® Kuskus s Cervenou fepou a kozim
syrem

Unor - 20. tyden

Pecené tunakové Satecky

® Sladky cokoladovy sendvic

® Doméaci pastika z kufecich jater

® ® Jahlova kaSe s hruskou

® ® Jednoducha pomazanka zfazoli

afety
3ato
Unor - 21. tyden
® Tvaroznik
® Sendvi€ se susenou Sunkou
a zeleninou

® Citronovy pudink
® ® Domaci hummus

® ® Ovocny salat s quinoou a bajecnou
zalivkou

Bfezen - 22. tyden
® Vajetné muffiny se zeleninou
® Ovocnyjogurt s domaci granolou

® Chleba oblozeny ricottou
a bazalkovym pestem

® ® Cokoladovy chia pudink s éepickou
® Jednoducha pomazanka z fepy
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Brezen - 23. tyden
® Celozrnny mfizkovy kolac

(D Pita chléb plnény zeleninou, Sunkou
a syrem

Nekynuté livance s tvarohem a ovocem

® Lehky kuskusovy salat s bazalkovym
pestem

® Jablecné pyré s granolou atvarohem
Bfezen - 24. tyden

Mozzarellové muffiny

® Smoothie bowl s kokosem a chia seminky
® Bagetka s kufetem a zeleninou

® ® Krém z liskovych ofiskd a kakaa

® Téstovinovy salat na fecky zpdsob
Bfezen - 25. tyden

® Kuskusovy nakyp s ovocem

® Bulka plnéna vajeCnou omeletkou,
syrem,...

® ® RyZova kaSe s ovocem
® Salat z rajCatek a vajec

® ® Quinoa pudink z kokosového
mléka sjahodami

Duben - 26. tyden

® Slany quiche se Spenatem a cibulkou

® Kakaovyjogurt

® Domaci krémovy syr

Nepeceny cheesecake pfimo do krabicky

® Peceny toast se Sunkou, syrem
ajabliCkem

Duben - 27. tyden

® Banana bread - bananovy chlebicek

® Caprese sendvi€ s bazalkovym pestem

PalaCinky s tvarohem a ovocem

® Spenéatova pomazéanka se syrem

® Doméci tvarohovo-smetanovy krém
sovocem

Duben - 28. tyden
® Syrové muffiny s chfestem

® Jogurtova skladacka s piskoty, kiwi
a pomerancem

® Redkvickova pomazanka

PInéné Spenatové palacinky

® Rohlik se Sunkou, goudou a zeleninou
Kvéten - 29. tyden

® PecCeny ovocny pudink

® Tvarohovo-bylinkovd pomazanka

® Makovy jahelnik

® Zapeceny sendvi¢ s krlitim masem
a parmezanem

® Ovocné Spizky sjogurtovym krémem
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Kvéten - 30. tyden
® Quiche s chifestem atunakem
® Avokadovo-kakaovy pudink

Pizza z listového tésta s rajcaty,
mozzarellou a Sunkou

® ® Ovocny salat

® Brynzova pomazanka

Kvéten - 31. tyden

® Strouhany kola¢ s makovo-ovocnou
naplni

® Cherry rajéata s mozzarellou
a chlebem

® Bilyjogurt s ¢erstvym ovocem

Syrové livance s tvarohem

® Tvarohova pomazanka s uzenym
lososem a pazitkou

Léto
Cerven - 32. tyden
Kolac¢ s tvarohem a ovocem
® Oblozeny chléb s fedkvickami
® Jahlovy krém stvarohem a ovocem
® Budapestska pomazanka
® Tamten salat
Cerven - 33. tyden
Slany zavin se Spenatem, fetou a rajCatky
® VloCkovyjogurt se Zlutym melounem

® Tvarohovo-Sunkovo-mrkvova
pomazanka

® Smoothie bowl s borlvkami
a avokadem

® Tortilla se Spenatem, portobellem
a rajcatky

Cerven - 34. tyden

Merunkovy kolac s vioCkami

® Sendvi¢ mortadela, rajCata a syr

® ® Kokosovy chia pudink s €erstvym
ovocem

® Cottage s rajCaty a bagetkou

® Brokolicova pomazanka

Cerven - 35. tyden

® Kvétakovy nakyp

® Sladky cottage syr s ovocem a ofechy
® Sendvi€ stuniakem

® Salat s melounem, okurkou a syrem

® ® Bagetka s kousky pecené, pestem
a rajCaty
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