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Dodavatelem zaklady rady pouzivanych produktd / surovin = CountryLife

Svaciny pro déti 1 - 3 roky

Zapecena jablicka
1ks jablko
150 g bezlepkové piskoty
2 lZice bily jogurt
1 lZice ryzovy sirup
1/2 lzice maslo

Jablko oloupejte a zbavte jadfincd. Nakrajejte jej na malé kostky a promichejte s rozdrcenymi
piskoty. Tuto smés dejte do maslem vymazané formy a nechte zapéct 15 minut pfi asi 180 C.
Na hotovy, jesté teply pokrm, nalijte jogurt a poté pokapejte sirupem.

Bily jogurt s ryZovym sirupem

1 kelimek | bily jogurt

1 lZice ryzovy sirup

Proslehejte a podavejte.

Jahlova kase s jablkem
60g jahly
250 ml ryzovy napoj "mléko"
1 IZicka sirup z agave (na ptipadné doslazeni)
1ks jablko

Jahly ddkladné proplachnéte studenou vodou a pak je spafte vrouci vodou. Prendejte je do
mensiho hrnce, zalijte "mlékem". Varte do kaSovité hustoty priblizné po dobu 15-20 minut. V
pfipadé potreby dolijte "mlékem". Mezitim omyjte a oloupejte jablko. Najemno jej
nastrouhejte, zasypte jim jesté teplé jahly a dliikladné vSe promichejte. Budete-li chtit obménit
chut jahlové kase, vyzkouset mizZete napf. rozmackany banan.
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Avokadova pomazanka s bezlepkovym chlebem

1 ks zralé avokado bez pecky a slupky

150 g ricotta

par kapek citronova stava

Spetka nerafinovana mofrska sdl

1 ks strouzek ¢esneku (dle individualni preference)
60g tedy asi platek bezlepkového chleba na porci
1 ks mrkev na kolecka k podavani

Avokado rozmixujte s asi 1 dl vody. Poté pridejte ¢esnek, citronovou $tavu a opét mixujte.
Pridejte ricottu a pokracujte v mixovani. Pokud bude smés pfilis hustd, pridejte trochu vody.

Namazte na pecivo. Pomazanka je urcena pro vice porci.

Na masle peceny banan

1 ks zraly oloupany banan
1 1Zi¢ka maslo

4 ks bezlepkové piskoty
1dl ryzovy napoj "mléko"

Maslo mirné zahfejeme a rozplleny banan na ném opeceme dozlatova. Opeceny banan pak
rozmixujeme s ryzovym napojem a do krému vmichame rozdrobené piskoty. Mozno ozdobit
mletou skofici.

Avokadovy krém s bataty

1/2 ks

zralé avokado bez slupky

150 g

bataty (sladké brambory)

Batdty uvarte do mékka (nejlépe vyloZené rozvarte). Avokado rozmixujte s bataty do hladkého

krému.
RyZové chlebicky s tahini a ovocem
1 Zice mandlové maslo nebo tahini
3 ks ryzové chlebicky
1ks ovoce - bandn, jablko, hruska...

Mdslo namazte na chlebicky a podavejte s na kousky nakrajenym ovocem.
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Chlebicek s tvarohovou pomazankou
60g bezlepkovy chléb
100 g mékky tvaroh
1ks mrkev
1 IZicka extra panensky olivovy olej
Spetka mofska sul nerafinovana

Mrkev oloupejte a nastrouhejte najemno. Vmichejte spolu se soli a olejem do tvarohu a

namazte na bezlepkovy chléb.

Mrkvovy salat

1 vétsi

jablko

1-2 stredni

mrkev

$tava z citronu

1 lZice

jableéna koncentrovana stava

1/2 lzice

avokadovy olej

www.wellnessia.cz
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Jablka omyjte, oloupejte a zbavte jadfincli, mrkev ocCistéte a oloupejte. Nastrouhejte a ve vétsi
mise smichejte s dresinkem z oleje, Stavy z citronu a dochutte koncentratem. Do tohoto
jednoduchého salatu mizete pfidat i rozinky a bily jogurt.

Sladka tvarohova svacinka

1/2 vanicky |tvaroh mékky

1 IZicka marmeldda zn. EDEN (70% ovoce, slazeno sirupem z agave)
2 lZice bily jogurt

2 lZice uvarené jahly nebo ryze

VSe smichejte dohromady.

Jabli¢kovy kompot
1ks jablko
1/3 bananu
1 1Zicka rozinek
1 dcl jableéného mostu

Jablko oloupejte a nakrajejte. Jablko, rozinky a most dejte do kastrllku a par minut poduste.

Spolec¢né s bananem rozmixujte do hladka.
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Svaciny pro déti 3 - 6 let

Jable¢ny salat s ofechy
1 ks jablko
30g ovesné vlocky
20g nasekané mandle
1 lZice med lesni
1dl 100% jable¢ny dzus
1 Izice bily jogurt

Jablka omyjte, oloupejte (pro 6tileté déti neni nutné), zbavte jadrincl a nakrajejte na malé
kostky. VSechny ingredience smichejte a ozdobte lZici bilého jogurtu.

Jahlovo-tvarohovy krém s ovocem
40¢g jahly
1/2 kostky | tuény mékky tvaroh
1 lzZice lesni med
100 g sezonni Cerstvé ovoce
1dl ryzovy napoj "mléko"

Jahly sparte vrouci vodou. Uvarte je ve vodé tak, aby vznikla husta kase. Do jesté horké kase
vmichejte tvaroh a zfedte ji ryZovym napojem. Osladte medem a vmichejte i pokrajené ovoce.

Mrkvovy salat

1 vétsi jablko
1-2 stfedni | mrkev

$tdva z citronu

1 Izice jable¢na koncentrovand stava
1/2 lZice avokadovy olej
1 Izice sekané vlasské orechy

Jablka omyjte a zbavte jadfincl, mrkev olistéte a oloupejte. Nastrouhejte a ve vétsi mise
smichejte s dresinkem z oleje, $tavy z citronu, dochutte koncentratem a pfisypte ofechy. Do
tohoto jednoduchého salatu mizZete pfidat i rozinky a bily jogurt nebo strouhany kokos.
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Chléb s pomazankou ze syra cottage

1 platek Zitny kvaskovy celozrnny chléb nebo chléb grahamovy
1 kelimek | cottage

drobné sekand pazitka

zrala rajcata na platky (pro déti 4+)

Cottage rozmichejte s pazitkou, natfete na chléb a pripadné obloZte rajcaty.

Sucha topinka s michanymi vajicky

1 platek zZitny kvaskovy celozrnny chléb nebo chléb grahamovy
1 Izicka maslo na opeceni vajec

2 ks vejce

3 ks na platky nakrajené redkvicky

trochu sekand pazitka

Na rozehratém masle opecte redkvicky a vmichejte rozSlehand vajicka. Chléb lehce opecte
v topinkovaci, na néj rozetfete michana vajicka a ta posypte trochou sekané pazitky.

Mandlovy koktejl s ovocem
250 ml mandlovy ndpoj "mléko"
vétsi hrst | bobulovité ovoce
1/2 ks banan

Vse spolecné rozmixujte.

Sladka tvarohova svacinka

1/2 vani¢ky |tvaroh mékky

1 IZicka marmeldda zn. EDEN (70% ovoce, slazeno sirupem z agave)
2 lZice bily jogurt

1 lZice pohankové vlocky

Vse smichejte dohromady a nechte alespori 10 minut odstat, aby viocky zmékly.
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Kozi Zervé s pecivem a zeleninou
1 platek zitny kvaskovy celozrnny chléb nebo chléb grahamovy pfip. bezlepkovy
2 lZice kozi Zervé na potreni chleba
100 g zelenina dle chuti k podavani

Kozi Zervé namazte na chléb a ozdobte najemno nakrdjenou zeleninou.

Na masle peceny banan s pohankovymi viockami
1 ks zraly oloupany bandn
1 1Zi¢ka maslo
1 Izice pohankové vlocky
1dl jogurtovy bily ndpoj

Bandany nakrdjejte na kosticky a spolu s vlockami na panvi na masle asi 3 minuty opékejte. Na

talifi polijte jogurtovym napojem.

Pecivo s tvarohovou pomazankou

60g zitny kvaskovy celozrnny chléb nebo chléb grahamovy pfip. bezlepkovy
100 g mékky tvaroh

1ks mrkev

1 Izicka extra panensky BIO olivovy olej

Spetka mofrska sul nerafinovana

Mrkev oloupejte a nastrouhejte najemno. Vmichejte spolu se soli a olejem do tvarohu a

namazte na chléb.

Ovocny salat s kokosem a rozinkami

1 misticka |sezdnni ovoce

1 IZicka rozinky

0,5 Izicky | strouhany kokos
0,5 dcl jable¢ny most

Ovoce nakrajejte na malé kousky, promichejte s rozinkami, koksem a jableénym mostem.

www.wellnessia.cz




