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Odmeénou za prdci ném byly
Usmévy déti, které se s nadsenim
zapojily a taky si s Benem Cristovao
a dal3imi hudebniky zatanéily.
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Kamu, Marek Fichtner, Jana Bilkovd
! a Lukds Vincour pFipravili hummus. Lucie

z P&kné& vypeéeného blogu a Nikolaj Arichtev

. ukazali détem, jak pFipravit Spagety.

Cizrnovy 1 |Zice pasty tahini, 1 citron,
hummus olivovy olej, sl a pepf
10 porci Slijte cizrnu a nasypeijte ji

pfiprava: 10 minut

400g cizrny v konzervé,
1 strouzek éesneku,
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do mixéru. Oloupeijte a pfidejte
Cesnek, tahini pastu, citronovou
stavu a 1 IZici oleje. Pridejte
$petku soli a pepre a vie

dobfe rozmixujte. Stérkou
shriite hummus, ktery ulpél

na sténdch, a vie jedté jednou
promixujte. Ochutnejte,

a pokud je potieba, pfidejte
citron nebo sol. Potom hummus
nandejte do servirovaci misky.
Poddaveite s erstvou zeleninou

etos$ni rocnik FRD byl neskutecny. Zapojilo se
hned nékolik znamych ambasadort z oblasti
gastronomie, blogeri, youtuberi a hudebnici.
Déti se tak mohly tésit nejen na zdravé recepty,
které vybral sam Jamie Oliver, ale také na pisnicku,
ktera vznikla na podporu ,revoluce v Cesku“. Celd
akce vyvrcholila v patek 20. kvétna ve Skole vareni
Chefparade v prazskych HoleSovicich, kde s nami
varilo 100 déti. Na dalku se pridaly i zakladni
a mater'ské skoly, jidelny, knihovny a détské domovy.
Cilem bylo détem ukazat, Ze vafit se da zdravéji,
dtlezité je se zapojit, vice se hybat a umét se pri vareni
také bavit. A to si myslim, Ze se nam v§em povedlo. m

nakréjenou na prouzky nebo
s pita chlebem.

Hummus mizete
poddvat zakdpnuty extra
panenskym olivovym olejem
a zasypany cerstvé mletym
fimskym kminem.



Do Food Revolution Day se zapojila fada zemi svéta. I my jsme se spolu s partnery, ambasadory, kuchafi a viemi, ktefi pomohli, rozhodlijit do ,boje”
za lepsi jidlo bez ééek pro nase déti. Blogerky SexyMamas dostaly za Ukol nauéit déti pFipravit zdravé misli. Cekaly nés ale i dalsi recepty, jako
napfiklad Spagety s rajéatovou oméckou nebo zeleny salat. Déti si mohly vyrobit kytici z ovoce, ochutnat melouny, smoothie ¢ ovocné diené.
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pfiprava: 105 minut

500g mrkve, 600g brambor
typu B, 1 palice éesneku,

5 snitek rozmarynu, 5 snitek
tymidnu, olivovy olej, 1 kufe
(asi 1,6 kg), 1 citron, sol

a pepr

Predehfeite troubu na

220 °C. Mrkev podélng
rozkrojte, brambory oloupeijte
a nakrgjejte na &tvriky, vie
vlozte do pekace. Cesnek
rozmackejte plochou stranou
noze. Pridejte do pekace

s listky rozmarynu. Kufe pottefe
olejem, osolte, opeprete, dovniff
vlozte citron a tymidn, polozte
na zeleninu, snizte teplotu

na 200 °C a pedte 45 minut,
Zeleninu ofocte a kufe polijte
vypekem. Pecte 30 minut. Kufe
vyiméte a zeleninu vrafte na

5 minut do trouby. Kufe zabalte Kdy je kuFe dostateéné propeéené, ale nezaéiné se vysuSovat?
do alobalu, utérky a nechte Ostrym noZem Fiznéte ke stehennimu kloubu. Pokud je maso

10 minut odleet Naporcuite i vtomto misté upeéené, mate hotovo.
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Inzerce VV-VVVY

Losos
se zeleninou

4 porce
pfiprava: 30 minut

600g novych brambor

typu B, 200g fazolovych
lusku, 200 g brokolice,

4 filety lososa po 120g,
olivovy olej, 1 citron

NA PESTO: 25 g piniovych
orisku, 4 strouzku éesneku,
50g &erstvé bazalky, olivovy

olej, 15g parmazdnu,
1 citron, sol a pepf

Na predehiaté panvi za
stalého michani oprazte
piniové ofisky. Cesnek viozte
se $petkou soli do hmozdite.
Pridejte listky bazalky. Ve
rozmackejte na pastu a pridejte
piniové offsky. Rozmackeie,

a az se vie spoji, prendeijte

do misky. Pridejte 2-3 Izice
oleje a parmazan. Podle chuti

pridejte cifronovou $favu a pep.

e
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Jana Cernd ze Zésadné zdravé
s vyzivovymi poradkynémi CEFF
pFipravily pro déti kviz. Mezi
ambasadory byly také znamé
blogerky My Cooking Diary,
Popecenicko a Shopaholic Nicol.
Martin Skoda alias ¢esky Jamie
Oliver nesmél na FRD chybét.

Privedte k varu vodu, osolte

a vlozte brambory o¢isténé
kartaekem, nakrajenou brokolici
a fazolky. Lososa potiete olejem,
osolte a opeprete, polozfe na
rozehtdatou panev kozi dolg,
snizte feplotu a smazte 4 minuty
dozlatova. Obrafte a smazte
dal3i 2 minuty. Odstavte, lososa
nechte odpocinout a pokapeite
citronem. Slijte zeleninu, nasypte
jii do velké misy a promicheijte

s pestem. Rybu podaveite se
zeleninou pokapanou citronem.
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