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Carujeme z ovocia a zeleniny

Upozornenie: Recepty pripravuj vzdy s pomocou dospelych,
ktori Ti pomozu suroviny nakrdjat’ a hastrihat’. NepouZivaj

ostré kuchynské noze, tie patria do rik dospelym!




Mrkvovo- jablkovy Salat

Tento jednoduchy 3aldat plny vitaminov pripravi$ vel'mi rychlo a 'ahko. Skvele sa

hodi k mdsu.

Potrebujeme:

2 jablka

1 mrkvu

1 citrén

Jablkd a mrkvu umyjeme pod teclcou vodou a odlpeme. Postrihame na jemnom

strdhadle. Z citréona vytlagime $t'avu a polejeme fou ovocie. Premiesame.




Melonovy Salat

Melénovy 3aldt chuti vyborne a zarucene nim prekvapis ndvitevu, alebo t'a osvieZzi

v letnych horidcavach.

Potrebujeme.

1 vodovy meldn alebo zlty meldn
2 nektarinky

1 strapec bieleho hrozna

2 bandny

1 jablko

Meldn prekrojime a lyZicou z neho vyberdme duzinu, ktord si ddme do misky.
Priddme na kolieska nakrdjané bandny a umyté bobule hrozna. Jablko

a nektarinky umyjeme, nakrdjame na kocky a priddme k ovociu. Premiesame.




Ovocné spizy

Ovocnymi $pizmi zaru€ene prekvapis kamardtov na oslave!

Potrebujeme.

drevené Spajle

20 jahod

2 pomarance

1 strapec tmavého hrozna
2 bandny

2 kivi

Jahody, hrozno umyjeme. Pomarance, kivi a bandny ostpeme a pokrdjame na
mensie kusy. Na drevené Spajle postupne napichujeme jahody, kisok pomaranca,

koliesko bandnu, kivi a bobul'ku hrozna.




Ovocny pohar

Pohdr plny vitaminov nielen nddherne vyzerd, ale aj vyborne chuti. Priprav ho
s maminou ako prekvapenie k nedel'nému obedu.

sklenené pohdre
16 jahod

2 kivi
¢ucoriedky

2 bandny

3 mandarinky

Ovocie umyjeme. Bandny nakrdjame na kolieska, kivi a mandarinky na kocky. Do
pohdra ddme 4 jahody, na ne vrstvu kivi, potom kolieska bandnov, vrstvu
¢ucoriedok a pokrdjané mandarinky. Z tohto mnozstva ovocia pripravis 4 pohdre.




Ovocno-zeleninova st'ava

Ovocno-zeleninovad $t'ava vyborne uhasi smdd a doda telu vitaminy. S pomocou

dospelych priprav tito vybornd $t'avu pre rodinu.

1 Cervend repa

10/14/2014

1 pomaranc
1 mrkva

1 jablko

Zeleninu a ovocie oSlipeme

a odst’avime v ods$t’avovadi.

Mdtovy caj

Caj z Eerstvej maty nddherné vonia aj chutt.

Popros maminku nech ti ho pomdze pripravit’!

¢erstvd mdata
citron
med alebo cukor

Do pohdra ddme listky erstvej maty, zalejeme hortcou vodou a ochutime
cukrom, alebo medom a citrénom.




Zeleninové palicky

Zeleninové palicky st vyborné a zdravé osvieZenie na oslavu i na desiatu.

2 Saldtové uhorky
1 mrkva

1 Cervend paprika
biely jogurt

olej

korenie zaziky

Uhorky a mrkvu o$lpeme. Papriku umyjeme a nakrdjame na pali¢ky. Jednu uhorku
a mrkvu nakrdjame tiez na palicky.

Pripravime si dip: Uhorku nastrihame, priddme do jogurtu, dame 1 lyzic¢ku oleja
a 2 lyzi¢ky korenia, premiesame.

Zeleninové palicky poddvame s dipom.




Zeleninovy Salat

Zeleninovy Salat Ti dodd energiu a silu, vyborne chuti s mdsom, ale aj ako
samostatné jedlo.

aldtovad uhorka

2rajciny

1 konzerva sterilizovanej kukurice
paprika

1 ¢inska kapusta

biely jogurt

olej

korenie zaziky

dalatovd uhorka

Uhorku odtpeme, papriku, ¢insku kapustu a rajéiny umyjeme. Zeleninu nakrdjame
na mensie kocky. Ddme do misky, priddme kukuricu osolime a zalejeme dipom,
premiesame.

Pripravime si dip: Uhorku nastrihame, priddme do jogurtu, ddme 1 lyZicku oleja
a 2 lyzi¢ky korenia, premieSame.




