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pouziti kupujiciho. Kopirovani, Sifeni a dalSi prodej bez souhlasu vydavatele jsou
zakazany.

Pozor: tato publikace obsahuje napady na hry a tvofeni pro déti od 3 do 8 let a slouzi
pouze jako obecna inspirace. Déti délaji tyto aktivity vzdy pod dohledem dospélého,
zejména pfi praci s nozem, nlizkami, horkou vodou, sporakem, troubou, svickami,
drobnymi pfedméty, balénky, sacky a vodou. Pfedem zkontroluj, zda jsou materialy
vhodné pro vék tvého ditéte, a davej zvlastni pozor na mladsi sourozence (drobné
predméty mohou zpUsobit uduseni). M&j na paméti alergie, nikdy nejez vyrobené ani
nalezené materialy, které nejsou ureny k jidlu, a neochutnavej pokusy. Pokud si nejsi
jisty bezpe€nosti nékteré aktivity, vynech ji. Tato publikace neposkytuje lIékafské ani
pedagogické rady, neslibuje zadné vyvojové vysledky a nikdy nenahrazuje radu lékafe
nebo jiného odbornika. V naléhavém pfipadé volej 112.
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Vitej v kuchyni

Déti se rady zapojuji do toho, co dé€laji dospéli. V kuchyni to jde
kazdy den: michat, vazit, myt, mazat, ochutnavat a uklizet. V
této tematické prirucce najdes 30 receptti a drobnych
kuchyniskych tkolt, které mtizes délat spolec¢né s dit€tem ve
veéku 3 az 8 let. Nejde o dokonaly obéd na stole, ale o to, abyste
spolu néco vyrobili, objevili a méli ze svého vysledku radost.

Pro koho je tato prirucka?

Pro rodice, prarodice a dalsi vychovatele, kteri chtéji ditéti
sverit opravdovy tkol. Nemusis$ byt dobry kuchar. Vsechny
recepty pouzivaji suroviny z bézného obchodu a véci, které mas
obvykle doma: misu, odmeérku, varecku, plech na pecéeni a
détskou zastéru (poslouzi i staré tricko).

Jak priruéku pouzivat

« Vyber kapitolu podle toho, jaky mate den. Mas malo
¢asu? Zacni studenou kuchyni. Venku prsi? Pustte se
spole¢né do peceni.

« Nejdriiv si recept precti sam. VSechno si priprav driv,
nez zavolas dité. Zabava tak vydrzi a nebudes muset
uprostted hledat.



« Rozdél si akoly. U kazdého receptu je napsano, co
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zvladne dité a co ztstava vzdy dospélému. V ¢asti ,,Obména’
najdes, jak recept zjednodusit pro déti od 3 do 4 let nebo
ztizit pro déti od 7 do 8 let.

Pocitej s nepoiradkem. Trocha mouky na podlaze k tomu
patii. Pod stoli¢ku poloz stary ruénik a z uklidu ud€élej

pevnou soucast receptu.

Bezpecéneé v kuchyni

r

Pozor: vSechny recepty jsou urcené pod dohledem dospélého.
Sporak, troubu, rychlovarnou konvici, ty¢ovy mixér a stolni mixér
obsluhuje vzdy dospély. Dité se nedotyka horkych hrncti, plechi
ani varici vody. Krajet smi dité jen détskym nozem nebo plastovym

nozem se zaoblenou $pickou, a jen mékké potraviny.

« Alergie: mnoho receptti obsahuje vejce, mléko, lepek nebo

orechy. VZdy si precti etikety a recept uprav, pokud ma
nékdo doma (nebo kamarad, ktery u vas ji) alergii.

Syrové tésto: nenech dité jist syrové tésto se syrovym
vejcem ani se syrovou moukou. Ochutnavat se zaéina, az
kdyz je upecené.

Myti rukou: pred varenim, po dotyku syrového vejce a po
uklidu.



o Pevna podlozka: stabilni kuchyniska stolicka nebo
schiidky, nikdy viklava zidle.

o Malé déti pobliz: drobné kousky, jako jsou celé hrozny,
rozinky a ofechy, nech mimo dosah d€ti do 3 let. Hrozny a

mala rajcata vzdy rozkrojis podélné napiil.

Tip: dej ditéti vlastni , kuchynsky kufiik“ se zastérkou, détskym
nozem, malou metlou a odmérnou 1zici. Kdo ma vlastni naradi, citi

se jako opravdovy maly kuchar.



Studena kuchyne: vareni bez ohné

Prvni kracky

Tady zacina kazdy maly kuchar. Tyto recepty nepotiebuji
troubu ani sporak, takze dité zvladne skoro vSechno samo:
umyt, namazat, poskladat, zamichat i trochu pokrajet détskym
nozem. Jsou idealni pro nejmensi kuchare a pro dny, kdy mas

malo Casu.



Recept 1 - Duhové ovocné Spizy
Vék: 3-8 let - Cas: 20 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Diteé nabodava kousky ovoce na spejli v barvach duhy.
Procvicuje barvy, poradi i jemnou motoriku a potom
¢asto sni vic ovoce nez obvykle.
CO BUDES POTREBOVAT
« Ovoce raznych barev, napriklad jahody (¢ervena),
mandarinku (oranzova), banan (zZluta), kiwi (zelend) a
bortivky (modra)
o 4-6 drevénych Spejli, kterym dospély ustrihne ostrou
Spic¢ku, nebo brcka
o détsky nuz a prkénko
 Talit, na ktery Spizy polozite
POSTUP
1. Ovoce spolec¢né omyjte v cedniku. Dité mtZe jahody
lehce osusit utérkou.

2. Tvrdsi ovoce nakrajej sam (oloupat kiwi, jahody
rozkrojit naptl). Dité nakraji oloupany banan na platky
asi 1 cm silné a rozdéli mandarinku na dilky.

3. Ovoce poskladejte do rad podle barev. Spolec¢né
pojmenujte barvy a spocitejte, kolik je kouskt od kazdé
barvy.



4. Nechej dité navlékat kousky na Spejli v poradi duhy:
cervena, oranzova, zluta, zelena, modra.

5. Spizy poloZte na talii a hned je snézte, nebo je na 15
minut dejte do lednice.

Obmeéna: pro 3—4 roky pouzij bréka a vétsi kusy ovoce; déti 7—8 let
si vymysli vlastni vzor (éervena-zluta-cervena-zlutd) a udélaji $piz
pro kazdého ¢lena rodiny. Pozor: $pejle nech mimo dosah déti do 3
let a nenech dité chodit se Spejli v puse.
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Recept 2 - Chlebové obliceje
Vék: 3-8 let - Cas: 20 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Obycejny krajic chleba se promeéni v legracni oblicej s
oc¢ima z okurky a vlasy ze strouhané mrkuve. Dite si
procvi¢i mazanti, skladant i fantazii a samo si piipravi
obed.
CO BUDES POTREBOVAT
2 krajice chleba na dité (celozrnného nebo bilého)
« Pomazanku, napriklad tvarohovou nebo cerstvy syr,
hummus ¢i jemny pomazankovy syr
o Okurku na platky, koktejlova rajcata podélné
rozpulena, strouhanou mrkev, prouzky papriky

 Plastovy nebo méaslovy ntiz a talii pro kazdé dité

POSTUP

1. Priprav si vSechnu zeleninu do malych misek.
Strouhani a ptileni rajcat dé€las ty.

2. Dité maslovym noZem namaze na cely krajic tenkou
vrstvu Cerstvého syra nebo hummusu, az ke kirce.

3. Ted oblicej: dva platky okurky jako o¢i, ptilka rajcatka
jako nos, prouzek papriky jako pusa.

4. Nahoru nasyp strouhanou mrkev jako vlasy nebo
vousy. Kdo chce, udéla oboci z prouzku okurkové

slupky.
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5. Nech dité€ obliceji dat jméno a Fict, jak se citi: je vesely,
rozzlobeny, prekvapeny. Potom: dobrou chut!
Obmeéna: pro 3—4 roky dej zeleninu ve velkych kusech; déti 7—8 let

vytvori zviratko (kocku s vousky z pazitky) nebo oblicej ¢lena rodiny.

Pozor: hummus obsahuje sezam; pfi alergii zvol jinou pomazanku.
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Recept 3 - Jogurtové pohary ve vrstvach
Vék: 3-8 let - Cas: 15 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano
V prithledné sklenici stavi dité vrstvy jogurtu, ovoce a
ovesnych vlocek. Procvicuje nabirani, pocitani a krasné
skladanti a piesné vidi, co je v jeho snidani.
CO BUDES POTREBOVAT
e 400 ml bilého jogurtu nebo tvarohu (na 4 pohary)
« 200 g meékkého ovoce: bortivky, maliny nebo kousky
bananu
» 8 polévkovych Izic ovesnych vlocek nebo kifupavého
miisli bez orechii

o 4 priithledné sklenice nebo pohary, polévkovou lzZici

POSTUP

1. Postav sklenice vedle sebe a do kazdé dej dno ze 2 1zic
jogurtu. Dité nahlas pocita 1zice.

2. Na to prijde vrstva ovoce: hrst bortivek nebo 4—5 platkt
bananu.

3. Pak 1 1zice ovesnych vloc¢ek. Podivejte se spolec¢né ze
strany: vidis uz vrstvy?

4. Opakujte: jogurt, ovoce, vlocky, az je sklenice skoro

plna. Nahoru dej hezkou korunku z bortivek.

5. Pohary dejte na 10 minut do lednice, nebo je snézte
hned, k snidani nebo jako odpoledni svacinu.
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Obmeéna: pro 3—4 roky pouzij velkou 1Zici a Sirokou sklenici; déti 7—
8 let si nejdriv nakresli ,stavebni plan“ s barvami a pohar podle néj
poskladaji. Pozor: obsahuje mléko a lepek (ovesné vlocky); existuji

rostlinné jogurty a bezlepkové vlocky.

Vrstvy jogurtu, ovoce a ovesnych vlocek ve sklenici

Pixabay (Monfocus)
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Recept 4 - Tortilové rolky se syrem a okurkou
Vék: 4-8 let - Cas: 20 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Dité namaze, obali a zroluje tortillu a potom ji nakrdji na
malé sneky. Rolovat a drzet pevné je skvélé cviceni pro
ruce.

CO BUDES POTREBOVAT

2 pSenicné tortilly

4 lZice Cerstvého syra

4 platky syra nebo kureci Sunky
Pl okurky, na dlouhé tenké prouzky ji nakraji dospély

Prkénko a détsky ntiz se zaoblenou $pic¢kou

POSTUP
1. Poloz tortillu naplocho na prkénko. Dit€ na ni namaze 2
1zice Cerstvého syra, az tésné k okraji.
2. Dej na ni 2 platky syra nebo sSunky a par prouzki
okurky na tu stranu, ktera je nejbliz ditéti.

3. Spolecné tortillu pevné zroluj od okurkové strany. Nech

rolku 5 minut leZet Svem dolt, pak se nerozvine.

4. Dité rolku détskym noZem nakraji na kolecka asi 2 cm
silna. Rolku drzte spolu: ty jeden konec, dité ntiz.

5. Sneky postavte na talii’ a spocitejte je.
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Obmeéna: pro ctyrleté dité krajis ty a dit€ jen zroluje; déti 7—8 let
vymysli vlastni napln, napiiklad hummus se strouhanou mrkvi.

Pozor: obsahuje lepek a mléko.
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Recept 5 - Energetické kulicky z ovsa a datli
Vék: 3-8 let - Cas: 25 min + 30 min chlazeni - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Hnéteni a valeni: tenhle recept je jako hra s modelinou,
jen jedla. Dité si procvici vazeni, pocitani a vytvareni
stejnych kulicek.
CO BUDES POTREBOVAT

» 100 g vypeckovanych mékkych datli

e 100 g ovesnych vlocek

o 2 lzice slunec¢nicovych seminek

o 11zici kakaa

o 2]zice vody

o sekacek nebo ty¢ovy mixér (jen pro dospé€lého), misku,

vahu
POSTUP

1. Dité odvazi datle a ovesné vlocky na vaze. Ctéte spolu
¢isla nahlas: zastav na 100.

2. Ty datle s vlockami, slune¢nicovymi seminky, kakaem a
vodou rozmixujes na lepivé tésto. Dité se diva z
bezpecné vzdalenosti.

3. Tésto prendej do misky. Dité vezme kavovou l1zZicku
tésta a mezi dlanémi z ni vyvali kulicku velkou jako

kuli¢ka na hrani.
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4. Kuli¢ky skladejte na talir a poditejte je. Obvykle jich
vyjde 15 az 18.
5. Dejte je na 30 minut do lednice. Potom je uchovavejte

az 4 dny v zaviené doze v lednici.

Obmeéna: pro 3—4 roky vyvali vétsi kulicky; déti 7—8 let je obali v
kokosu nebo v trose ovesnych vlocek navic a vyrobi stitek na dozu.
Pozor: obsahuje lepek; noZe v sekacku jsou ostré jako bfitva, tésto z
néj vyndava jen dospély.
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Recept 6 - Domaci citronada
Vék: 3-8 let - Cas: 15 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Mackat, michat a ochutndvat: dité si samo pripravi
dzban citronady a objevi, jak chutna kyselé a sladké
dohromady. Skvélé pro teply den nebo pro domaci stanek
na zahradé.
CO BUDES POTREBOVAT
e 3 citrony
e 2-3 lzice cukru nebo medu (med nedavej détem do 1
roku)
e 1 litr studené vody
« odstavnovac na citrusy, dzban, dlouhou lzici
 Par listkli maty nebo platkti okurky (nepovinné)
POSTUP
1. Dité pevné prejede citrony dlani po kuchyniské lince.
Tak zméknou a daji vic stavy.
2. Ty citrony rozkrojis napiil. Dité kazdou pilku otacéi na
odstavnovaci, dokud nic nevytéka.
3. Stavu nalijte do dzbanu a spole¢né 1zici vylovte pecky.
4. Dité prida cukr a pomalu priléva vodu. Michejte, dokud
se cukr nerozpusti.
5. Ochutnejte ¢istou 1zickou. Prilis kyselé? Pridej piil 1zice

cukru. Prilis sladké? Trochu vody. Pridej matu nebo
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okurku a dzban dej vychladit.

Obmeéna: pro 3—4 roky hlavné miché a ochutnava; déti 7—8 let
odmeéruji vodu odmeérkou a zapisou si vlastni recept na priste.
Pozor: citronova §tava Stipe v ranach a v o¢ich; po mackanti si

umyjte ruce.
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Spolecné peceni

Vazit, michat a ¢ekat u trouby

Peceni je poditani, chemie a trpélivost v jednom. Dité odvéazi,
vyhnéte a vytvaruje; ty das plech do trouby a zase ho vyndas.
Nejhezci chvile byva casto ¢ekani, s nosem u okénka trouby (v
bezpec¢né vzdalenosti) a sladkou viini po celém byté.

Pozor: trouba, plech i mrizky v troubé jsou horké. Do trouby
vklada a z trouby vyndava jen dospély, s chinapkami. Nenech dité
jist syrové tésto s vejcem ani syrovou mouku.
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Recept 7 - Bananové susenky ze dvou surovin
Vék: 3-8 let - Cas: 15 min + 15 min peceni - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Nejjednodussi susenky na svéte: rozmackat banan a
zamichat do néj ovesné vlocky. Idealni jako pruni recept
na pecent, protoze dité zvladne skoro vsechno samo.
CO BUDES POTREBOVAT
2 zralé banany (s hnédymi teCkami)
» 150 g ovesnych vloéek
« Pripadné hrst rozinek nebo Spetku skortice
o misku, vidlicku, polévkovou IZici, plech s pecicim
papirem
POSTUP
1. Ty predehtejes troubu na 180 °C. Dité oloupe banany a
v mise je vidlickou rozmacka, az v nich skoro nejsou
kousky.
2. Dité prida ovesné vlo¢ky a mich4, az vznikne lepiva
smeés. Rozinky nebo skorice ted mohou ptijit dovnitf.
3. Lzici davej na plech hromadky, s mezerami mezi nimi.
Dité kazdou hromadku zadni stranou lzZice zplosti.
4. Ty plech das na 15 minut do trouby, dokud okraje
nezezlatnou.
5. Nech susenky 10 minut vychladnout na plechu.
Spolecéné je spocitejte a spravedlive rozdélte.
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Obmeéna: pro 3—4 roky macka a nabira; déti 7—8 let si samy odvazi a
udé€laji susenky stejné velké odmérnou 1zici. Pozor: obsahuje lepek;

rozinky jsou pro déti do 3 let riziko uduseni.
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Recept 8 - Jableéné muffiny
Vék: 4-8 let - Cas: 25 min + 20 min peceni - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Muffiny jsou shovivavé: trochu vic michani nevadi. Dité
si procvici vazeni, rozbijeni vajec a pékné plnént kosickil.
CO BUDES POTREBOVAT
e 200 g hladké mouky a 2 1ziéky prasku do peéiva
e 75 g cukru
e 1vejce
e 150 ml mléka
« 75 ml sluneénicového oleje
o 1jablko, které nastrouha dospély
« 11zicku skorice
12 papirovych kosi¢kl a formu na muffiny
POSTUP
1. Ty predehtejes troubu na 190 °C. Dité vlozi do kazdého
dilku formy papirovy kosicek a napocita do 12.
2. Dité odvazi mouku a cukr a da je se skorici a praskem
do peciva do velké misy.
3. V druhé mise dité rozbije vejce (kousek skorapky
vylovis IzZici) a rozsleha je s mlékem a olejem.

4. Mokrou smés vlij k suché a kratce promichej vareckou,
dokud neni vidét sucha mouka. Zapracuj nastrouhané
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jablko.
5. Dité nanda tésto dvéma lzicemi do kosick, az do tii
¢tvrtin. Ty muffiny pe¢ 20 minut. Nech je vychladnout

na mrizce.

Obména: ctyrleté dité jen plni koSicky; déti 7—8 let si samy nahlas
¢tou recept a nastavi minutku. Pozor: obsahuje vejce, mléko a lepek.

Po rozbiti vejce si umyjte ruce.
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Recept 9 - Pizzové housky
Vék: 3-8 let - Cas: 20 min + 12 min peéeni - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Kazdy si udéla vlastni malou pizzu na piilce housky. Ditée
vybird, maze a posypdva a uci se, ze varent je taky
rozhodovani.

CO BUDES POTREBOVAT

4 housky nebo bulky, které dospély rozkroji naptl

6 lZic rajéatového protlaku nebo passaty

e 100 g strouhaného syra

o Zalivka podle chuti: platky zampion, prouzky papriky,

kukurice, kousky Sunky

« 11zi¢ku suSeného oregana, plech s pecicim papirem
POSTUP

1. Ty predehtejes troubu na 200 °C. Poloviny housek
poloz fezem nahoru na plech.

2. Dité vypouklou stranou lZice namaze na kazdou piilku
1Zici rajéatové omacky.

3. Dej oblozeni do misek. Dit€ na pizzu nasklada, co
chutna: oblicej, vzor, nebo klidné hromadu kukufrice.

4. Na kazdou housku nasyp hrst syra a Spetku oregana.

5. Ty housky pec 10 az 12 minut, dokud se syr nerozpusti.
Nech je 5 minut vychladnout: rozpustény syr je velmi
horky.
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Obmeéna: pro 3—4 roky posypava syrem a kukufici; déti 7—8 let
udélaji pizzové housky pro celou rodinu a predem se zeptaji, kdo co

chce, jako opravdovy pizzat. Pozor: obsahuje lepek a mléko.

Hnétenti je prace pro malé ruce

Pixabay (MorningbirdPhoto)
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Recept 10 - Vlastni Zzemle z kynutého tésta

Vék: 4-8 let - Cas: 30 min + 1 hodina kynuti + 20 min peéeni - Misto:
kuchyné - Dozor: ano

Hnéteni je poiradna prace a je to bajecny pocit. Dité uvidi,
jak tésto kyne, a pochopi, proc je pec¢ivo nadiychané.
Kazda zemle miize mit vlastni tvar.

CO BUDES POTREBOVAT

« 500 g hladké pseni¢né mouky

o 1sacek suseného drozdi (7 g)

 11zicku soli a 1 1zicku cukru

« 300 ml vlazné vody (pripravi dospély)

 2]zice olivového oleje

 velkou misu, ¢istou utérku, plech s pecicim papirem

POSTUP
1. Dité odvazi mouku a da ji s drozdim, soli a cukrem do
misy. Chvili promichejte 1zici.
2. Ty pridas vlaznou vodu a olej. Dité micha drevénou

vareCkou, dokud nevznikne hrubé koule.

3. Kouli poloZ na pomouceny pracovni pult. Hnétte
stifidave 10 minut: tlacit dlani, prelozit napil, otocit o
ctvrt kruhu. Tésto je hladké a pruzné.

4. Vrat tésto do misy, prikryj ho utérkou a nech ho 1
hodinu kynout na teplém misté. Spole¢né nakreslete,

28



jak je velké, a po hodiné se podivejte znovu.

5. Tésto rozdél na 10 kusii a vyvalej z nich kulicky, Sneky
nebo copanky. Ty je pe¢ 18—20 minut na 220 °C, dokud
pri poklepani na spodek nezni duté.

Obména: ctyrleté dité hlavné macka a vali; déti 7—8 let spletou ze tii

prament tésta copanek a posypou ho sezamem. Pozor: obsahuje
lepek (a sezam, pokud ho pouzijes). Syrové tésto nejist.
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Recept 11 - Jableény drobenkovy kolac¢ z jedné misy
Vék: 3-8 let - Cas: 20 min + 30 min peceni - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Mezi prsty rozdrobit maslo s moukou je jeden z nejhezcich
tkolit pro malé kuchare. Vysledkem je tepla sladkost na
studeny den.

CO BUDES POTREBOVAT

4 jablka, oloupana a nakrajena na kosti¢ky dospélym

e 1 1zicku skorice a 1 Izici cukru na jablka

e 100 g mouky

» 75 g studeného masla na kosticky

e 75 g hnédého cukru

» 50 g ovesnych vlocéek, zapékaci misu asi 20 x 20 cm

POSTUP
1. Ty predehtejes troubu na 190 °C. Dité da kosticky
jablek do zapékaci misy a posype je skorici a 1 1zici
cukru. Lzici to kratce promichejte.

2. V mise dité smicha mouku, hnédy cukr a ovesné vlocky.

3. Pridej kosticky studeného masla. Dité konecky prstt
vtira maslo do mouky, dokud nevzniknou hrubé
drobky, jako mokry pisek.

4. Drobenku rovnomérné nasyp na jablka. Dité
zkontroluje, Ze uz nikde neni vidét jablko.
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5. Ty kolac pec¢ 30 minut, dokud vrsek nezezlatne a stava
u okrajii nebubla. Nech ho asporti 10 minut
vychladnout, nez ho za¢nete nabirat.

Obmeéna: pro 3—4 roky posypava a vtira; déti 7—8 let udelaji

podzimni verzi s hrsti ostruzin nebo hrusku. Pozor: bublajici
jable¢na stava je varici. Obsahuje lepek a mléko.
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Recept 12 - Syrové ty€inky z listového tésta
Vék: 4-8 let - Cas: 20 min + 15 min pedeni - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Posypat, pielozit a zkroutit: z hotového listového tésta
udela dité krupavé syrové tycinky. Svatecni pochoutka,
ktera vypada sloziteé, ale je velmi jednoducha.
CO BUDES POTREBOVAT
6 platkti mrazeného listového tésta, rozmrazeného
75 g strouhaného zrajiciho syra
e 1vejce, rozSlehané
« Stétec, kolecko na pizzu nebo détsky niiz, plech s
pecicim papirem
POSTUP
1. Ty predehtejes troubu na 200 °C. Dité polozi platky
listového tésta na plech.

2. Dité potre kazdy plat tenkou vrstvou rozslehaného
vejce. Klidné jako malovani, ne jako louZze.

3. Na polovinu kazdého platu nasyp hrst syra. Prazdnou
polovinu preloZte pres n€j a zlehka pritlacte.

4. Spolecné nakrajejte kazdy prelozeny plat na 3 prouzky.
Dité chyti prouzek za oba konce a zkrouti ho jako
provaz.

5. Ty¢éinky potti zbytkem vejce. Ty je pec 12 az 15 minut,
dokud nezezlatnou.
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Obmeéna: Ctyrleté dité posypava a potira; déti 7—8 let udélaji i sladké
ty¢inky se skotici a cukrem. Pozor: obsahuje vejce, mléko a lepek.

Po praci se syrovym vejcem si umyjte ruce.
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Zelenina, bylinky a minizahradka

Od seminka az na talir

Déti jedi zeleninu ¢asto s vétsi chuti, kdyz ji samy zasely, umyly
nebo nakrajely. V této kapitole budete spole¢né péstovat
bylinky na parapetu, poznavat zeleninu vSemi smysly a uvarite
jednoduché jidlo, ve kterém ma dité opravdovy tukol.
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Recept 13 - Reficha na talifku

Vék: 3-8 let - Cas: 15 min + 5—7 dni rlistu - Misto: uvnité, parapet - Dozor:
ano

Rericha roste tak rychle, Ze dité vidi kazdyj den rozdil.
Potom ji samo osti'tha a posype ji chleba s vejcem nebo se
syrem.

CO BUDES POTREBOVAT

« 1 sacek seminek zahradni refichy

vatu nebo papirové kuchyniské utérky

mélky talitek nebo prazdny obal od vajec

rozprasovac nebo 1zicku vody

détské ntzky

POSTUP

1. Na talitek poloz vrstvu vaty nebo 3 vrstvy papirové
utérky. Dit€ je rozprasovacem navlh¢i, aby byly vlhké,
ne aby v nich plavala voda.

2. Dité tence a rovnomeérneé rozsype seminka. Kdo chce,
miiZe rozsypat pismenko nebo srdicko.

3. Talitek postav na svétly parapet. Kazdé rano dité
nékolikrat postrika, aby vata ztistala vlhka.

4. Kazdy den se spolu podivejte: po 1—2 dnech uvidite

korinky, za 5—7 dni malé zelené listky vysoké asi 5 cm.
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5. Refichu ostfihni détskymi ntizkami tésné nad vatou a
posyp ji krajic chleba.
Obmeéna: pro 3—4 roky postiikuje a pozoruje; déti 7—8 let si kazdy

den méfi vysku pravitkem a vedou tabulku riistu. Pozor: jezte jen

refichu, kterou jste sami zaseli ze seminek uréenych k jidlu.
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Recept 14 - Kvétinacky s bylinkami na parapetu

Vék: 3-8 let - Cas: 30 min + kazdy den 2 min - Misto: uvnitf nebo balkon -
Dozor: ano

Diteé zasadi vlastni bylinkovou zahradku a je za ni
zodpovédné. Cichat, sahat a pozdéji trhat do polévky:
maly tikol s velkou odmeénou.
CO BUDES POTREBOVAT
« 3 malé kvétinace s otvory ve dné a podmisky
 zahradnicky substrat

» seminka nebo malé sazenice pazitky, petrzelky a
bazalky

« malou konvicku nebo hrnek, drevéné Spachtle od

nanuki a fix na Stitky

POSTUP

1. Na stil poloz staré noviny. Dité lopatkou naplni
kvétinace substratem do vysky 2 cm pod okraj a zemi
lehce pritlaci.

2. Do kazdého kvétinace nasyp Spetku seminek a zakryj je
tenkou vrstvou zeminy. Sazenici dej do dilku a pritlaé
ji.

3. Dité napiSe nebo nakresli nazev kazdé byliny na
Spachtli od nanuku a zapichne ji do spravného

kvétinace.
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4. Kazdy kvétinac zalij nékolika Splouchnutimi vody, az je
zem vlhka. Postavte je na svétly parapet.

5. Domluvte se: kazdé rano dité prstem zkusi, jestli je zem
sucha, a pak zalije trochou vody. Po nékolika tydnech se

mize trhat.
Obmeéna: pro 3—4 roky nabira a zaléva; déti 7—8 let si se

zavazanyma oc¢ima privoni k listku a hadaji, o jakou bylinku jde.
Pozor: substrat nedavat do pusy; po sazeni si umyjte ruce.
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Recept 15 - Ochutnavka zeleniny vSemi smysly
Vék: 3-8 let - Cas: 25 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Hra, pii které zeleninu opravdu poznate: jak se dotyka,
jak zni, kdyz se do ni kousne, jak voni? Bez tlaku, Ze se
must vSechno snist, ale s velkou zvédavosti.
CO BUDES POTREBOVAT
e 5 druhti zeleniny na prouzky nebo platky: mrkev,
okurka, paprika, rapikaty celer, redkvicky
o Salu jako satek na oci (jen pokud to dité chce)
o list papiru a pastelky
« talifek pro kazdy druh
POSTUP
1. Zeleninu nakrajis ty. Dité ji predem umyje pod
kohoutkem a kazdy druh polozi na vlastni talitek.
2. Nejdriv se divejte a hmatejte: ktera je hladka, ktera ma

vlakna, ktera je studena nebo mokra? Nech dité seradit
zeleninu do rady od mékké po tvrdou.

3. Cichani a poslouchani: stiidavé si kousnéte z kousku.
Ktera nejvic kfupe? Ktera silné voni?

4. Kdo se odvazi, nasadi si Satek a hada, jakou zeleninu

ochutnava. Pak si vymeéiite role.

5. Dité nakresli na papir u kazdé zeleniny palec nahoru,
palec do strany nebo palec doli. ,,Palec do strany*
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zkuste zase za tyden.

Obména: pro 3—4 roky pojmenovava barvy a zvuky; déti 7-8 let
vymysleji vlastni slova pro chut (sladka, horka, svézi, paliva) a ud€laji
zeleninovou kartu. Pozor: celé fedkvicky a celer pro malé déti dobie

nakréjej na kousky.

Barevna zelenina pripravena k ochutnant

Pixabay (niekverlaan)
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Recept 16 - Dynova polévka s dospélym

Vék: 4-8 let - Cas: 45 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano

Opravdové jidlo, ve kterém ma dité diilezitou roli: myt,
vazit, pridavat a ozdobit talir s polévkou. Krdjeni tvrdé
dyné a vse u sporaku delas ty.

CO BUDES POTREBOVAT

« 1 malou dyni (asi 800 g), kterou dospély oloupe a
nakraji na kostky

e 1cibuli a 1 mrkev

o 1 litr zeleninového vyvaru

« 1lzicioleje

o Trochu smetany na vareni nebo mléka, Spetku pepie

« hrnec na polévku, tyc¢ovy mixér (jen pro dospé€lého)

POSTUP

1. Dité umyje a Skrabkou oloupe mrkev a na vaze odvazi
kostky dyné.

2. Ty nakr4jis cibuli a mrkev a 5 minut je zpénis na oleji.
Dité mezitim stoji na bezpeéném misté a pocita kostky
dyné v misce.

3. Ty das dyni do hrnce. Dité miize odmérit vyvar v
odmeérce; ty ho prelévas do hrnce. Varte pomalu 20

minut.
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4. Ty polévku rozmixujes ty¢ovym mixérem mimo ohen.
Dité pak, kdyz hrnec stoji na prkénku, prilije trochu
smetany a prida Spetku pepre.

5. Kdyz polévka v misce trochu vychladne, dité 1zici

smetany nakresli na hladinu spiralu nebo smajlika.

Obména: étytleté dité podita a zdobi; déti 7—8 let si vSechno samy
odvazi a s tebou opecou v troubé dynova seminka. Pozor: varici
polévka a tyCovy mixér jsou jen pro dospélého. Vyvar miize
obsahovat celer a lepek; precti si etiketu.
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Recept 17 - Salat podle sebe
Vék: 3-8 let - Cas: 20 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Jako u salatového baru si pripravite misky a dité si
vybira samo. K tomu protiepe jednoduchou zalivku v
lahvicce: to je vzdy tspéch.
CO BUDES POTREBOVAT
o salat, omyty a natrhany na kousky
o misky s kukuftici, strouhanou mrkvi, kostkami okurky,
rozpilenymi koktejlovymi rajcaty a kostkami syra
« Na zalivku: 3 Izice olivového oleje, 1 1Zici citronové
stavy, 1 1zicku medu, Spetku soli
 prazdnou zavarovaci sklenici s vickem
POSTUP

1. Dité natrha salat na sousta a osusi je v Zdimacce na

salat nebo je poklepe utérkou.

2. VSechny misky postavte na stil. Dité si slozi talii aspon
ze 3 barev: dole zelena, nahore, co mu chutna.

3. Zalivka: dité nalije do sklenice olej, citronovou S$tavu,
med a sil. Ty pevné zavres vicko.

4. A ted trepat! Spoleéné pocitejte do 20 a sledujte, jak se
z oleje a stavy stane krémova omacka.

5. Dité prelije salat malym mnozstvim zalivky a u stolu ho

naserviruje.
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Obmeéna: pro 3—4 roky trhé a tfepe; déti 7—8 let udélaji salat pro
celou rodinu, pro kazdého s vlastni kombinaci barev. Pozor:

obsahuje mléko (syr); med nedavej miminkiim do 1 roku.
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Recept 18 - Zeleninové chipsy z trouby
Vék: 4-8 let - Cas: 20 min + 25 min peéeni - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Z tenkijch platkii zeleniny udélate kirupavé chipsy. Dité se
nauci, ze zelenina miize chutnat tiplné jinak, kdyz se
pripravi jinym zptusobem.
CO BUDES POTREBOVAT

e 1sladkou bramboru, 1 ¢ervenou fepu a 1 pastinak

2 ]zice olivového oleje

 Spetku soli a Spetku sladké papriky

 krajec na syr nebo struhadlo na platky (jen pro

dospélého), velkou misu, 2 plechy s pecicim papirem

POSTUP

1. Ty predehtejes troubu na 160 °C. Dité kartackem pod
tekouci vodou dikladné ocisti zeleninu.

2. Ty zeleninu nakrajis na velmi tenké platky. Dité je da
do velké misy.

3. Dité je zalije olejem a ¢istyma rukama promicha, az
kazdy platek zari. Posyp soli a paprikou.

4. Dité klade platky jeden po druhém vedle sebe na
plechy, aby se neprekryvaly. Krasné cviceni trpélivosti.

5. Ty chipsy pe¢ 20 az 25 minut a v poloviné je obrat.
Nech je vychladnout: teprve pak jsou opravdu kirupavé.
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Obmeéna: ¢tyrleté dit€é micha a rovna; déti 7—8 let po upeceni chipsy
roztfidi podle barev a udélaji ochutnavku. Pozor: krajec¢ na syr nebo
struhadlo na platky je velmi ostré, jen pro dospélého. Repa barvi ruce

1 obleéeni: nasad’ zastéru.
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Oslavy a roéni obdobi

Vareni v prubéhu roku

Ke kazdé oslaveé patii néco dobrého. S témito recepty si dité
samo pripravi néco na Mikulase, Velikonoce, prazdniny,
narozeniny nebo prijemné ned€lni rano. Svatky tak dostanou
pevné misto v kuchyni a vzpominku, ktera zlistane.
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Recept 19 - Pernikové kuliéky na Mikulase

Vék: 3-8 let - Cas: 30 min + 15 min pedeni - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Valet malé kulicky a skladat je do iad na plech: pocitani
a valeni soucasné. Viiné pernikového korent k tydniim
pred 5. prosincem opravdu patri.

CO BUDES POTREBOVAT

125 g hladké mouky a piil 1zicky prasku do peciva

60 g tmavého hnédého cukru

50 g mékkého masla

2 1zicky pernikového koteni

2 1Zice mléka

o Spetku soli, misku, plech s pecicim papirem

POSTUP

1. Ty predehtejes troubu na 175 °C. Dité odvazi mouku,
cukr a maslo a d4 vSechno s kofenim, praskem do
peciva a soli do misy.

2. Dité hnétenim rukama vytvori drobky, prida mléko a
hnétenim pokracuje az do hladké koule tésta.

3. Odstipavejte kousky tésta a valejte z nich kulicky velké
jako liskovy orisek. Skladejte je na plech do rad po 6.

4. Spolecné spocitejte, kolik je fad a kolik je to dohromady
kulicek. Obvykle jich vyjde kolem 50.
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5. Ty kuliéky peé 12 az 15 minut. Nech je uplné
vychladnout: pak jsou kiupavé. Par jich dejte do sacku
pro sousedy nebo do boty v okné pro Mikulase.

Obmeéna: pro 3—4 roky vyvali vétsi kulicky; déti 7—8 let napisou k

sacku s kulickami kratkou mikulasskou basnicku. Pozor: obsahuje
lepek a mléko. Syrové tésto se syrovou moukou nejist.
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Recept 20 - Velikonoé€ni kraslice barvené cibulovymi
slupkami

Vék: 3-8 let - Cas: 30 min + 30 min vareni a chladnuti - Misto: kuchyné -
Dozor: ano

Stary zpiisob barveni vajec, jen s tim, co najdes v
kuchyni. Dite prilozi listky na vejce a potom uvidi na
hnédém vejci krasny bily otisk.
CO BUDES POTREBOVAT

6 bilych vajec
suché slupky z 8—10 cibuli (sbirejte je tyden)

malé listky a kvitky ze zahrady, napriklad petrzel nebo

jetel

6 kouskt staré puncochy nebo zaclony a gumicky

hrnec, 1 1zici octa, trochu oleje a papirovou utérku

POSTUP

1. Dité listek trochu navlh¢i a pritiskne ho naplocho na
syrové vejce.

2. Spole¢né pretadhnéte kousek puncochy pevné pres vejce
a zajistéte ho gumickou. Listek tak ztistane na misté.

3. Dité da cibulové slupky do hrnce. Ty do n€j vlozis vejce,
zalije$ je vodou, aby byla pod hladinou, pridas ocet a
varis je 10 minut.
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4. Ty nechas vejce 20 minut lezet v barvici vodé mimo

ohen a pak je oplachnes studenou vodou.

5. Kdyz jsou vejce studena, dité z nich sunda puncochu a
listek. Potti je kapkou oleje na papirové utérce:
zaleskne se.

Obmeéna: pro 3—4 roky priklada listky a sundava; déti 7—8 let zkusi i
cervené zeli (modra vejce) a porovnaji barvy. Pozor: varici voda je
jen pro dospélého. Obsahuje vejce; uvarena vejce, ktera dlouho lezela
mimo chlad, uz nejez.
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Recept 21 - Oranzové nanuky na prazdniny

Vék: 3-8 let - Cas: 15 min + minimalné 4 hodiny mrazeni - Misto: kuchyné -
Dozor: ano

Dite vymacka pomerance, smicha je s jogurtem a samo
naplni formicky. Osveézujici pochoutka pro pruni den
prazdnin, nebo prosté na horké odpoledne.
CO BUDES POTREBOVAT
e 4 pomerance
e 200 ml bilého jogurtu
e 11zici medu nebo cukru
o Par kouskil manga nebo mandarinky (nepovinné)
« 6 formicek na nanuky nebo malé kelimky se Spachtlemi
od nanuki, odstaviiovac¢, odmérku s hubickou
POSTUP
1. Ty pomerance rozkrojis napil. Dité je vymacka na
odstavnovaci a nalije stavu do odmeérky. Spolecné
odectéte, kolik je to ml.
2. Dité vimicha do stavy jogurt a med, az je vSechno stejné
oranzove.
3. Do kazdé formicky dej kousek manga. Dité opatrné
naléva smés do formicek do vysky 1 cm pod okraj.

4. Zapichnéte Spachtle (u kelimki: po 1 hodiné mrazeni,

pak zistanou stat rovné).
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5. Dejte vS§e minimalné na 4 hodiny do mrazaku. Podrz
formicku kratce pod teplou vodou, nanuk z ni pak
vyklouzne.

Obmeéna: pro 3—4 roky naléva a micha; déti 7—8 let ud€laji dve
vrstvy: nejdiiv ¢ista stava, 1 hodinu mrazit, potom nahoru jogurtovou
vrstvu. Pozor: obsahuje mléko; med nedavej miminkéim do 1 roku.

Hromadka palacinek pro svatecéni snidani
Pixabay (Tikovka1355)
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Recept 22 - Tésto na palacinky
Vék: 3-8 let - Cas: 15 min + 20 min smazeni - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Palacinky jsou oblibené rodinné jidlo, doma i na chaté.
Ditée si tésto pripravi tiplné samo; smazis ty. U stolu si
kazdy vybere svou napl.
CO BUDES POTREBOVAT

e 250 g hladké mouky

e 2Vvejce

e 500 ml mléka

 Spetku soli

« maslo nebo olej na smazeni

 velkou misu, metlu, panev (jen pro dospé€lého)

POSTUP

1. Dité odvazi mouku, da ji se soli do misy a 1zici ud€la
uprostied dulek.

2. Dité rozbije vejce do diilku a prilije tretinu mléka.

3. Slehejte metlou zevnitf ven, dokud nevznikne hustsi
hladké tésto. Pak po troskach prilévejte zbytek mléka,
az je tésto tak ridké jako tekuty jogurt.

4. Nech tésto 10 minut odpocinout. Mezitim dité prostre
sttil a pripravi dZzem, cukr a ovoce.

5. Palac¢inky smazis ty. Dité je pocita na hromadce a
zavola, az jich je dost pro vSechny.
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Obmeéna: pro 3—4 roky naléva a §leha s pomoci; déti 7—8 let udélaji
s tebou piilku davky z celozrnného tésta a porovnaji chut. Pozor:
horka panev a prskajici maslo jsou jen pro dospélého; drz dité

stranou od sporaku. Obsahuje vejce, mléko a lepek.
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Recept 23 - Sladké topinky ze starého chleba
Vék: 3-8 let - Cas: 15 min + 10 min smazeni - Misto: kuchyné - Dozor: ano
Véerejsi chléb se proméni v nedélni snidani. Dité se nauci,
Ze se jidlo nevyhazuje, a udéla nejdiilezitéjsi praci:
namadacent chleba.
CO BUDES POTREBOVAT

4 krajice starého chleba

e 2Vvejce

200 ml mléka

1 1Zi¢ku skorice a 1 1Zici cukru

kousek masla na smazeni

hluboky talit, vidlicku, panev (jen pro dospélého)

POSTUP

1. Dité rozbije vejce do hlubokého talite a vidlickou je

rozsleha. Pak prijde mléko, skotice a cukr.

2. Dité polozi krajic chleba do smési a napocita do 10.
Obrati ho a znovu pocita do 10.

3. Napity krajic zvedni obraceckou na ¢isty talii. Opakuj s
ostatnimi krajici.

4. Ty topinky osmazis na masle, asi 3 minuty z kazdé
strany, dokud nezezlatnou.

5. Dité je posype trochou skoricového cukru nebo na né
polozi platky bananu ¢i jahody.
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Obmeéna: pro 3—4 roky pocita a obraci; déti 7—8 let nejdiiv vykroji z
chleba vykrajovatkem figurky. Pozor: obsahuje vejce, mléko a lepek.

Po praci se syrovym vejcem si umyjte ruce.
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Recept 24 - Ovocny dort na narozeniny

Vék: 4-8 let - Cas: 30 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano

,Dort* z tlustého platu melounu, pokrytij jogurtem a
Cerstvyym ovocem. Dité ho samo navrhne a ozdobi pro
oslavence z rodiny.

CO BUDES POTREBOVAT

1 maly vodni meloun

250 g hustého reckého jogurtu

Ovoce na ozdobeni: jahody, bortivky, kiwi, mandarinky

Par snitek maty

velky talif a par svicek na baterie (LED)
POSTUP

1. Ty uriznes z prostredni ¢asti melounu tlusty plat asi 6

cm a odkrojis slupku. Tak mas kulaty ,zaklad dortu®.

2. Meloun osus papirovou utérkou a poloz ho na talir.
Dité vypouklou stranou Izice rozetre jogurt po povrchu.

3. Dité détskym nozem rozkroji jahody naptl a posklada
ovoce na jogurt: do kruhu, ¢islice nebo srdce.

4. Dort dejte na 15 minut do lednice. Mezitim dité vyrobi
prani pro oslavence.

5. Postav na dort LED svicky, zazpivejte pisnicku a dort
spolecné rozkrajejte na kousky.
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Obmeéna: ¢tyrleté dité maze a sype bortvky; déti 7—8 let si nejdiiv
nakresli navrh na papir a ovoce podle néj presné poskladaji. Pozor:
obsahuje mléko. Pouzivej LED svi¢ky; opravdové svicky zapaluje jen

dospély.
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Pomahame doma

Malé ukoly, velka radost

Varenti je vic nez recept. Je tteba nakoupit, prostrit, umyt
nadobi a uklidit. Pro déti to nejsou nudné povinnosti, ale
opravdova zodpovédnost. Zac¢ni v malém, chval snahu misto
vysledku a dej ditéti pevny tkol, ve kterém se miize zdokonalit.
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Recept 25 - Prostirame jako v restauraci

Vé&k: 3-8 let - Cas: 15 min - Misto: uvniti - Dozor: ne

Diteé prostre stiil pro celou rodinu a udéla z toho malou
restauraci. Procvicuje pocitani, vlevo a vpravo a péci o
druhé.

CO BUDES POTREBOVAT

« talire, hrnky, vidlicky, noZe se zaoblenou $pickou a zZice
pro vSechny

 ubrousky (papirové nebo latkové)

o list papiru a fixy na jmenovky

« néco hezkého doprostred: vétvicku ze zahrady ve
sklenici s vodou

POSTUP

1. Zeptej se ditéte: kolik lidi dnes bude jist? Spoditejte je
na prstech a vezmeéte tolik talirt.

2. Dité postavi ke kazdé zidli talit. Pak prijde vidlicka
vlevo a niz vpravo. Tip na zapamatovani: vidlicka a
»vlevo“ zacinaji stejné, na ,vI“.

3. Hrnek patti vpravo nahote od talife a ubrousek pod
vidlicku. Dité ubrousek slozi napiil do trojuihelniku.

4. Dité udéla jmenovky ze slozeného papirku, nakresli na

né symbol pro ty, kdo neumé;ji ¢ist, a postavi je k

talifum.

61



5. Vétvicku doprostied, a potom miize dité zavolat: ,K
jidlu, obéd je hotovy!“
Obmeéna: 3—4 roky postavi talife a hrnky (ne sklo, ale plast nebo

melamin); déti 7—8 let napisou jidelni listek na vederi. Pozor:

nenech malé déti nosit hromady sklenic ani ostré noze.
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Recept 26 - Nakupni seznam a hledani zbozi v
obchodé

Vék: 3-8 let - Cas: 20 min doma + nakup - Misto: uvnitf a obchod - Dozor:
ano

Dité si udeéla vlastni nakupni seznam, s obrazky nebo
slovy, a produkty si samo hleda v obchodé. Planovani,
pozndvani a pocitani ve skute¢ném zivote.
CO BUDES POTREBOVAT

 prouzek papiru a tuzku

« podlozku s klipem nebo kus kartonu a kolicek

o vlastni tasku pro dité

« recept, ktery chcete tento tyden spolu udélat

POSTUP
1. Podivejte se spolu do receptu a do lednice: co uz mame,
co jesté chybi? Vyber 4 az 6 produktli pro seznam
ditéte.
2. Dité nakresli kazdy produkt na prouzek, nebo napise
slovo. Pred n€j udélej kolecko na odskrtnuti.
3. Seznam prichyt ke kartonu. V obchodé dité produkty

hleda a dava je do vlastni tasky.

4. Po kazdém nalezeném produktu dité udéla krizek do
kolecka. Spoleéné spocitejte, kolik jich zbyva.
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5. Doma dité uklidi své nakupy: studené véci do lednice,

ostatni do skfiné.

Obmeéna: 3—4 roky hleda 3 produkty s velkymi obrazky; déti 7—8 let
porovnaji dvé ceny a vyberou levnéjsi, nebo zaplati malou ¢astku u
pokladny. Pozor: predem se domluvte na pevném misté v obchodé
pro pripad, Ze se ztratite, a nenech malé déti chodit samotné

ulickami.
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Recept 27 - Myti nadobi v péné

Vék: 3-8 let - Cas: 20 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano

Pro mnoho déti je myti nadobi vlastné hra s vodou, ktera
ma smysl. Cvi¢i poradi (nejdiiv Cisté, pak mastné),
souhru oka a ruky i spolupraci.

CO BUDES POTREBOVAT

e misu na myti s vlaznou vodou (teplotu zkontroluje
dospély)

par kapek myciho prostiredku na nadobi

karta¢ na nadobi a houbicku

plastové hrnky, talife a lZice na zadatek

o odkapavac, utérku, pevné schtidky

POSTUP

1. Zastéru na sebe, rukavy nahoru. Dité stoji na
schiidkach u dtezu. Ty vyzkousis, jestli je voda vlazna.

2. Vysvétli: nejdriv hrnky (ty jsou nejcistsi), pak talire,
nakonec lZice a mastné misky.

3. Dité kazdou véc dokola vycisti kartd¢em a oplachne ji
ve druhé mise s ¢istou vodou nebo pod kohoutkem.

4. VSechno dejte do odkapavace. Kdo utira? V poloviné
prace se vymeénte: myti nebo utirani.

5. Spolec¢né vylijte misu a houbickou ottete linku.
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Obmeéna: 3—4 roky myje jen plast; déti 7—8 let myji i obycejné talite
a pak vSechno uklidi na spravné misto do skfin€. Pozor: zadné noze,
sklo ani horké hrnce do détské misy. Myci prostiredek nesmi do oci

ani do pusy; vzdy vlazna voda, nikdy horka.

Stul prostireny malym hostitelem nebo hostitelkou
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Recept 28 - PInime svacinovy box
Vék: 4-8 let - Cas: 15 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano
S jednoduchym ,svacinovym pravidlem* si dité samo
vybere, co piijde do boxu. U¢i se rozhodovat a je
samostatnéjsi do skoly nebo na vylet.

CO BUDES POTREBOVAT

 svacinovy box a ldhev na piti

 chleba a pomazanku nebo narez

« zeleninu nebo ovoce: koktejlova rajcata (rozptilena),
okurku, jablko, mandarinku

o list papiru na svacinové pravidlo
POSTUP
1. Spoleéné udélejte svacinové pravidlo na papir, s
obrazky: 1 nebo 2 chleby, 1 kus zeleniny, 1 kus ovoce,

voda v 1ahvi. Povéste ho na lednici.

2. Dité si samo namaze chleby a vybere pomazanku. Ty
pomiizes s priklopenim a prekrojenim, kdyz je to
potieba.

3. Dité vybere zeleninu a ovoce a da je do prihradek boxu.
Ty nakrajis, co je tvrdé.

4. Dité naplni lahev vodou a pevné zavie uzavér. Na chvili

ji otocte dnem vzhtiru: tece?
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5. Spolec¢né odskrtnéte svacinové pravidlo. Sedi vSechno?

Box zavtit, do tasky.

Obmeéna: 4—5 let vybira ze 2 pripravenych moznosti pro kazdou
prihradku; déti 7—8 let pripravi svacinu i pro sourozence. Pozor:
zeptej se ve Skole nebo ve skolce, jestli neplati pravidla kolem orechti

a alergii.

68



Recept 29 - Tridime kuchynskou skrin

Vék: 4-8 let - Cas: 30 min - Misto: kuchyné - Dozor: ano

Dite uklidi jednu polici ve spizi: tridit, seskupovat a
hledat data trvanlivosti. Razeni je dovednost, kterd se
hodi pri pocitani i v jazyce.

CO BUDES POTREBOVAT

 jednu polici se suchymi zasobami: téstoviny, ryze,
konzervy, balicky

o vlhky hadrik

 papirky a lepici pasku na stitky

o tuzku

POSTUP

1. Spolecné vsechno z police vyndejte a postavte na stiil.
Tézké konzervy a sklenéné sklenice beres ty.

2. Dité vlhkym hadrikem vytte prazdnou polici.

3. Roztrid'te véci: vSechny téstoviny k sobé, vSechny
konzervy k sob€, vSechno sladké k sobé. Nech dité
vymyslet skupiny samo.

4. Spole¢né najdéte na kazdém baleni datum. Co se musi
spotrebovat driv, patfi dopredu. Pri éteni poméahas ty.

5. Dité vSe vrati zpét, udéla stitky pro skupiny a nalepi je

na okraj police.
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Obmeéna: 4—5 let tFidi podle barvy nebo tvaru; déti 7—8 let sepisou,
co dochézeji, pro pristi ndkupni seznam. Pozor: Cistici prostredky
meéj ve zvlastni, vysoké nebo zaméené sktince; do tohoto ikolu

nepatfi.
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Recept 30 - Zabalit piknik

Vék: 3-8 let - Cas: 30 min + piknik - Misto: uvnitf a venku - Dozor: ano

Na zaver této prirucky dité spoji vSechno, co se naucilo:

mazat, vybirat, balit a planovat. Potom vyrazite do

parku, do lesa nebo na vlastni zahradu.

CO BUDES POTREBOVAT

batoh nebo kosik a velkou deku nebo staré prostéradlo
chleby nebo tortilové rolky (viz recept 4)

ovoce, zeleninové ty¢inky a lahev vody nebo domaci
citronadu (viz recept 6)

hrnky, ubrousky a pytlik na odpadky

malou hru: mié, provaz nebo karty

POSTUP

1.

Spolec¢né udé€lejte seznam véci s obrazky: jidlo, piti,
deka, hrnky, ubrousky, pytlik na odpadky, hra.

. Dité ude€la chleby nebo rolky a zabali je do d6z. Ovoce a

zelenina jdou do zvlastni dozy.

. Dité zabali batoh: tézké véci doli, deku nahoru.

VSechno odskrtnéte na seznamu.

. Na misté: dit€ vybere mistecko, rozprostre deku a rozda

hrnky a ubrousky.

. Po jidle dité vsechno uklidi do pytliku na odpadky.

Nech misto krasnéjsi, nez jste ho nasli.
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Obmeéna: 3—4 roky nese vlastni maly battizek s hrnky; déti 7—8 let
naplanuji cely piknik, véetné toho, Ze si s tebou poslechne predpovéd
pocasi v radiu. Pozor: pobliz vody bud vzdy blizko dospély a nejez

bobule ani houby, které cestou najdes.
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Tipy pro malé kuchare

Kontrolni seznam pred zacatkem

o Mam precteny cely recept a pripravené vSechny suroviny?

 Je tu pevna stolicka nebo schiidky a zastéra (nebo staré
tricko) pro dit€?

o Mame oba umyté ruce a svazané dlouhé vlasy?

 Jejasné, které ukoly jsou pro dité a které jen pro dospélého
(trouba, sporak, ostré noze, horké tekutiny, spottebice)?

¢ Jsou hrnce otoc¢ené drzadlem dozadu a ostré noze mimo
dosah?

o Vime, jestli nékdo z jedlikii nem4 alergii?
« Je nablizku hadrik a kos, abychom mohli pribé€zné uklizet?

 Je dost casu, abychom nemuseli spéchat?

Pét nejcastejsich chyb
1. Chtit vSechno najednou. Celé trechodni menu je pro
ctyrleté dité prilis. Vyber jeden recept a nech dit€ udélat
jeden nebo dva tkoly opravdu celé samo.

2. Prevzit vsechno, kdyz to nejde dokonale. Krivy

muffin nebo lepkava koule tésta je aplné v poradku.
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Pomahej slovy (,,zkus to obéma rukama®) a nedélej to za
dité.

. Zaéit, kdyz je dité unavené nebo hladové. Var radéji
po svaciné a ne tésné pred spanim. Ziistane to prijemna
chvilka.

. Zapomenout na aklid. Udé€lej z tklidu soucast receptu:
kdo vari, ten uklizi. U malych déti pomiiZze pevna uklidova
pisnicka.

. Brat bezpecénost jako samozirejmost. Pokazdé znovu
rekni, co je horké nebo ostré, i kdyz to dité uz vi. Opakovani
z toho udéla zvyk.

Tip: vedte s ditétem vlastni receptovy sesit. Po kazdém receptu do

né€j nalep kresbu nebo stitek a napis, co byste pristé chtéli udelat

jinak. Tak vznikne vlastni kucharka vasi rodiny.

Kazdy maly kuchart za¢ina jednou 1zici michani. Hodné radosti

spole¢né v kuchyni!
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Videa, ktera vam pomohou

Kniha vam vysvétluje kazdou aktivitu krok za krokem, video
ukaze pohyby v praxi. NiZe najdete bezplatné kanaly na
YouTube, které jsme ovérili v fijnu 2026. Nejsou s ndmi nijak
spojené a jejich obsah zavisi na autorech.

Cesky

aktivity.nejen pro déti —

youtube.com/@aktivitynejenprodeti
Chytry skolacek — youtube.com/@chytryskolacek
Irena Kubantova — youtube.com/@irenakubantova

Materska hrava — youtube.com/@materska hrave

Anglicky (muzete zapnout titulky a automaticky
preklad)

Sick Science! — youtube.com/@SickScience

Red Ted Art — youtube.com/@RedTedArt

Art for Kids Hub - youtube.com/@ArtforKidsHub
TheDadLab - youtube.com/@TheDadLab

Junior Cook's Kitchen —

youtube.com/@juniorcookskitchen
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Tip: nejdriv si prectéte aktivitu v knize, pak se podivejte na video

na stejné téma a nakonec ji vyzkousejte s ditétem.

Videa nenahrazuji bezpecnostni pravidla z této knihy: ridte se vzdy

jimi a aktivity délejte vzdy pod dohledem dospélého.

\
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