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Recepty pro deti aneb Vyzkousejte 6
zdravejsich variaci fast food jidel

Recepty pro déti resi pres letni prazdniny nejedni rodice. Po nékolika
tydnech véak muze byt inspirace zcela vyéerpana a chutové bunky
otupény. Vlijte do svého jidelnicku novou energii a pripravte oblibena,
avsak o néco zdraveéjsi ,fast food“ jidla, ktera ocenite i vy, jakozto
dospéli!

Kazdy rodic to nejspis zna - pokud dojdou napady ohledné vareni, anebo casu neni nazbyt,
nastane prostor na objednavku pizzy z nedalekého podniku €i navstévu nejblizsiho fast
foodu. Tato jidla jsou ale ¢asto nutricné prazdnd, proto si zkuste pripravit sami doma jejich zdravéjsi
variace. Obohatite tim sviij repertoar receptl pro déti.



Recepty pro déti: Snadné kureci nugety

Kureci nugety miluji ditka vsech vékovych kategorii! Jakmile pripravite ty domaci, vasi
nejmensi uz nebudou chtit jiné! A rozhodné nepoznaji, Ze se jedna o zdravéjsi variaci. Jsou stejné tak
lahodné, jako ty ,nezdravé” z fast foodu. Obohatte recepty pro déti timto skvostem! VSichni si jej
zamiluj.

Potrebné ingredience na snadné kureci nugety

e cca 450 g kurecich prsou

¢ Y4 salku jemnych ovesnych vlocek
Y1 1ziCky suSené a drcené petrzelky
* Y 17icky Cesnekového prasku

Y4 17icky cibulového prasku

e Y 17i¢ky soli

% Salku panko strouhanky

1 1zice strouhaného parmezanu

RECEPT na snadné kureci nugety

Nejprve si predehrejte troubu na 190 az 200 °C. Poté do kuchynského robotu vlozte kousky
kurecich prsou, jemné ovesné vlocky, susenou petrzelku, cesnekovy prasek, cibulovy prasek
a osolte. VSechny suroviny nasledné rozmixujte a propojte v homogenni masové tésto. To pak
presunte do misy. Ddle si pripravte hlubsi talit, do kterého vsypte panko strouhanku a smichejte ji
pomoci 1zice se strouhanym parmezanem. Nyni si dobre umyjte ruce a odebirejte si z masového tésta
1Zici porce, z nichz tvarujte mokryma rukama nugety. Ty obalte z obou stran v syrové strouhance a
pokladejte na grilovaci mrizku pokrytou pecicim papirem. Nugety mirné zakapnéte olejem na
peceni/pripadné zastriknéte olejovym sprejem a dejte péct do zlatova. Asi po 12 az 15 minutach
vyjméte z trouby a podavejte tieba s keCupem a domdacimi hranolky s kvalitnich brambor. Az vasi
potomci ochutnaji, budete domaci recepty pro déti pripravovat s laskou a radosti mnohem cCastéji!
Poznamka: nugety lze také zmrazit v pevnéj$im sacku - spotfebovat se musi max. do 4 mésicu.

Recepty pro déti: Rychlé domaci cheeseburgery

Vyhledavaji vase ratolesti cheeseburgery? Pak zapomente na ty kupované ve fast foodu a pripravte si
daleko chutnéjsi a vonavéjsi doma! S timto receptem pro déti rozhodné zabodujete. Hotovy
bude béhem chvilicky a nasyti se cela rodina.

Potrebné ingredience na rychlé domaci cheeseburgery

e cca 500 az 600 gramu kvalitniho mletého hovézi masa

1 1zicka cibulového prasku

1 1zicka ¢esnekového prasku

3 1zice suSené cibule (pomleté platky/muze byt dle chuti i suSena smazena cibulka)
Y 1zicky mleté sladké papriky

1 1zicka soli nebo dle chuti

mlety pepr dle chuti

4 1zice majonézy

cca 12 platku ¢edaru

cca 12 ks malych hamburgerovych briosek (po 30 g)



RECEPT na rychlé domaci cheeseburgery

Nez se pustite do tohoto jednoduchého a skvélého receptu pro déti, predehrejte si troubu na 190 °C.
Poté si k ruce vezméte zapékaci misu nebo plech na peceni a vystelte jej pec¢icim papirem. Dale si

k ruce vezméte panev s neprilnavym povrchem a osmahnéte na ni mleté hovézi maso - poté
ochutte pomletymi platky susené cibule, cibulovym a ¢esnekovym praskem, mletou
paprikou, soli a pripadné i peprem. Vse radné vareckou promichejte a opékejte dozlatova.
Nésledné maso sejméte z plotny a odstrante prebytec¢ny tuk z masové smési. Nyni do ni pridejte 4
1Zice kvalitni majonézy a dobre propojte 1zici. Nakonec si rozriznéte hamburgerové briosky a spodni
casti vyskladejte na plech s pe¢icim papirem. Na né naneste rovhomérné masovou smes a na ni
pokladte syrové platky. Cheeseburgery priklopte vrchni stranou peciva, prekryjte alobalem a pecte
cca 10 minut, dokud se syr nerozpusti. Po deseti minutach alobal sejméte a dopékejte asi 2 az 5
minut do krupava. Podavejte teplé s oblibenymi druhy zeleniny a dipy. Dobrou chut!

Recepty pro déti: Parky se syrem v pizza tésteé

Které ditko by nemilovalo klasicky parek v rohliku! Misto toho kupovaného ve stanku vSak vsadte na
s laskou pripravené jidlo v pohodli domova. Parky se syrem v pizza tésté si zamiluji nejen ti nejmensi,
ale i dospéli ve vasi rodiné. Priprava je v podstaté bleskurychla a vysledek dokonaly pokazdé. Tuto
skvélou chutovku vsak nemusite pojimat pouze jako recept pro déti. Hodi se i na kdejakou
party pro dospélaky.

Potrebné ingredience na parky se syrem v pizza tésté

e cca 450 g jiz hotového pizza tésta

e cca 6 hovézich, veprovych nebo kurecich parku (kvalitni s vysokym obsahem masa)
* 3 syrové tycky (prepulené) anebo syr bloc¢ek rozkrajeny na 6 prouzku

e kecup a hor¢ice k podavani

RECEPT na parky se syrem v pizza tésteé

Nejprve si predehrejte troubu na cca 200 °C a vyjmeéte pizza tésto z lednice, aby povolilo. Jakmile
bude poddajné a mékké, rozdélte jej na 6 stejné velkych kusu, ze kterych vyvalejte provazky 4x delsi,
nez jsou parky. Nyni si parky podélné mirné rozkrojte (pozor, abyste je zcela neprepulili) a
vlozte do nich prouzky syra. Takto je nakonec obmotejte pripravenym pruhem tésta (na tésno, aby
tésto pokryvalo celou uzeninu). A nyni jste u konce receptu pro déti - parky s téstem vyskladejte na
plech vystlany pecicim papirem (muzete na povrchu pomazat olejem nebo rozslehanym vejcem) a
dejte péct do trouby na cca 15 minut, nez tésto zezlatne. Konzumujte teplé treba s keCupem a
hor¢ici.

(]
Recepty pro déti: Krupavé rybi prsty

Rybi prsty jsou dal$im jidlem, které (nejen) ti nejmensi nadevse miluji. Receptl pro déti je na
tento pokrm vice nez dost. A vibec nejsou slozité. Do pripravy tohoto snadného jidla se ostatné
mohou vaSe ratolesti také zapojit! Kromé nize uvedenych druhli ryb muZzete pouzit i jakékoliv jiné -
bilé ryby jako naprt. treska jsou ovSem nejvhodnéjsi.



Potrebné ingredience na krupavé rybi prsty

e 4 filety idedlné Cerstvé bilé ryby (muze byt morsky jazyk nebo tilapie)
Y, Salku majonézy

1 1zicka suSeného a drceného oregana

1 1zicka cesnekového prasku

Y, 1zicky soli

1 sélek panko nebo obycejné strouhanky

olej (idealné ve spreji)

RECEPT na krupavé rybi prsty

Recept pro déti na krupavé rybi prsty zahajte tim, Ze si predehrejete troubu na cca 220 °C. Poté si
rybi filety pokrajejte na mensi kousky (prsty), které budou mit na délku aspon 5 cm. Déle si
v misce smichejte majonézu s oreganem, cesnekovym praskem a soli. Polovinu smési pak odeberte a
dejte stranou. Nyni za¢néte obalovat kusy rybiho masa nejprve v majonézové smési a poté ve
strouhance. Rybi prsty nakonec vyskladejte na mrizku polozenou na plechu a zlehka zastriknéte
olejem ve spreji. Maso pecte v rozpalené troubé asi 12 az 15 minut do zlatova. Podavejte teplé

s druhou polovinou majonézového dipu a tieba i s domécimi hranolky. Dobrou chut!

Recepty pro déti: Stavnaté kureci burgery s viini Blizkého
vychodu

Burgery jsou fast food stalicemi. Kdyz si vSak pripravite ty domaci, ziskate daleko lepsi
chutovy zazitek a télu také dodate daleko vice hodnotnéjsich zivin. Inspirujte se tedy dalSim
zajimavym blizkovychodnim receptem pro déti, ktery ocenite i vy jakoZto dospéli. Stavnaté kuteci
burgery jsou téz dokonalé na kdejakou letni party.

Potrebné ingredience na Stavnaté kureci burgery s vuni Blizkého vychodu

e 2 Izice rostlinného oleje

1 mala cibule pokrajena nadrobno

cca 450 g pomletych kurecich prsou

2 1zice Cerstvé nasekané petrzelky

1 1zicka soli

Y, 17icky ¢esnekového prasku

Y 1zicky kari koreni (nebo mletého kminu)

Suroviny potrebné na omacku:

* 1 hrnek reckého jogurtu

e 1 1zZice Cerstvé nasekané maty

« 2 salatové okurky (oloupané, nastrouhané a propasirované)
« Spetka soli

K podavani:

hamburgerové bulky

Cerstvé rajce na platky

salatové listy

cervena cibule na krouzky (nemusi byt)



RECEPT na stavnaté kureci burgery s vani Blizkého vychodu

Na péanvi si rozehrejte 1Zici oleje a na ném osmahnéte nadrobno pokrajenou cibuli. Asi po péti
minutach cibuli odstavte a nechte vychladnout. Dale si k ruce vezméte misu a v ni smichejte
mleté kureci maso spolu se zchladlou cibulkou, soli, petrzelkou, cesnekem a kari korenim.
Jakmile bude smés hotova, oddélte ji na nékolik stejné velkych casti a tvarujte placicky/burgery. Ty
pak smazte z kazdé strany na lzici oleje po dobu 2 az 3 minut. Podavejte v hamburgerové bulce

s platkem rajcete, salatovym listem, pripadné cibuli a jogurtovym dipem z reckého jogurtu, maty,
okurek a soli. Mozna si reknete, Ze recepty pro déti by mély byt s minimem koreni, avsak ty
odrostle;jsi si velmi radi pochutnaji i na exotice s kari. Mens$im ratolestem mizete pripravit burgery
bez koreni, pouze s trochou soli.

Recepty pro déti: Domaci jableCné tasticky

Jablecné tasticky jsou téz velkym fastfoodovym hitem. Prodavaji se vSak i s jinymi ovocnymi
naplnémi. Ty, které pripravite doma, budou ovsem obsahovat mnohem mensi mnozstvi cukru
(muzete si jej zvolit zkratka sami). Krom jiného jsou domaci ovocné tasticky daleko

vvvvvv

recept pro déti a nebudete litovat!

Potrebné ingredience na domaci jableCné tasticky

e 1 az 2 vétsi jablka (loupana a nakrajena na mensi kosticky)

1 1zicka mleté skorice

3 1zice tmavého cukru (nebo volitelné)

cca 400 g kola¢ového maslového tésta (mize byt kupované nebo vlastni vyroby)
« 1 vajecny zloutek

RECEPT na domaci jablecné tasticky

Nez se pustite do tohoto sladkého receptu pro déti, predehrejte si troubu na cca 200 °C. Poté si
vylozte plech pecicim papirem a zahajte tvoreni domacich jable¢nych tasticek. Povolené kolacoveé
tésto si rozprostrete na pracovni plochu a vykrajujte z néj stejné tvary, které budou mit

v pruméru asi 8 az 10 cm (hodi se vykrajovatko ve tvaru jablka). Dale si v mise smichejte
pokrajena jablicka s cukrem a skorici. Na kazdy jeden kus vykrojeného tésta nasledné vlozte dvé
1zicky jablecné naplné (doprostred) a tésto prehnéte, abyste népln skryli. Okraje nakonec
primacknéte prsty a tasticku dobre utésnéte. Polotovary peciva vyskladejte na plech s pecicim
papirem, do kazdého kusu udélejte vidliCkou nebo Spejli asi 4 malé otvory, pomazte povrch
rozslehanym vajecnym zloutkem a dejte péct do trouby na cca 18 minut. Az se tasticky upecou,
nechte je zchladnout 10 minut na plechu a podavejte.

Autor clanku: Iveta Reinisch


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/recepty-z-cukety-pro-deti
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/nejlepsi-recepty-z-jablek-ktere-zaradite-mezi-vase-oblibene-jablecne-recepty
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/rady-jak-na-kynute-testo-aby-se-vzdycky-povedlo
https://www.spektrumzdravi.cz/iveta-reinisch

