Obsah podle Rategorii receptu
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Najdete zde také ikonky Casové narocnosti, které vam usnadni pfipravu.

Uvod
Proc zrovna Bichle?

Propojujeme Svacinkovou
a OBédovou bichli

Co vas na nasledujicich strankach ceka?
‘Trocha teorie svacinkare nezabije
Napoje

Sacharidy

Ovoce a zelenina

Tuky

Bilkoviny

Sportovci a dny zvySené namahy

Jak velka svacina je idealni svacina?

Vhodné suroviny k dopInéni svaciny

svacinkaruv pravodce kucharkou

Jedeme v tydennich planech

Privodce QR kédem a funkcemi
v Clenské sekci

Privodce po receptu

Obsah podle kategorii receptd

Obsah podle tydennich pland

V ¢em svacinky prenaset?

Dal3i uZite¢ni pomocnici denné v akci

Recepy - Jogurtové svacinky
@ Bily jogurt s ¢erstvym ovocem
@ Bily jogurt s medem a ofechy

™ Jogurt s javorovym sirupem
a sladkymi bramborami

7 Jogurt s pe¢enymi jablky

® jogurtova skladacka s piskoty,
kiwi a pomerancem

- ® Kakaovy jogurt

o Kokosovy jogurt s pomerancem
a ananasem

¥ Makovy jogurt s mandlemi
7 Ovocny jogurt s domaci granolou

® Smoothie bow! s bor(ivkami,
ananasem a jogurtem

@ Smoothie bowl s pomerancem,
hruskou a banany

343
157

133

83
311
291
197

149
251
217

43

® smoothie bowl s borGivkami
a avokadem

® smoothie bowl s kokosem
a chia seminky

Tvarohovy ¢okoladovy pudink
Vlockovy jogurt se zlutym melounem

Recepty - Pudinkové dobrutky
@ Avokadovo-kakaovy pudink

Bananovy pudink s piSkotem
a Cokoladdou

Citronovy pudink
@ Cokoladovy chia pudink s ¢epickou
Dezert s pudinkem a chia seminky
Domaci pudink s piskotem a ovocem
@ Chia pudink s arasidovym maslem
Jablecné pyré s granolou a tvarohem
® Jablecny pudink moji maminky
Jahlova kase s hruskou
Jahlovo-cokoladova dobrota
Jahlovy krém s tvarohem a ovocem

@ Kokosovy chia pudink
s Cerstvym ovocem

® peceny ovocny pudink

Quinoa pudink z kokosového
mléka s jahodami

Recepty - Netradicni mlécné mlsy

4 Domaci tvarohovo-smetanovy
krém s ovocem

Kokosova ryzova kase s mangem
Krupicova kase do sklenicky
W Misa dezert do sklenicky

W Nepeceny cheesecake
pfimo do krabicky

Pecene hrusky s cottage syrem
Ryzova kase s ovocem

369

271

63
365

331
183

243
425
e
107
209
267
125
231
103
357
57

39
287

307

173
g5
113
295

137
283



W Sladky cottage syr s ovocem a orechy

o Sladky kuskus s rozinkami
a pomerancem

QVyspalé musli s jogurtem
a sladkymi zobanecky

Recepty - Pomazanky od Ado Z
AraSidové maslo
@ Avokadova pomazanka
Brokolicova pomazanka
® Brynzova pomazanka
@ Budapestska pomazanka
' Cotkova pomazanka
® Domaci hummus
@ Domaci krémovy syr
Domaci pastika z kufecich jater
Drozdova pomazanka
Hraskova pomazanka
® Jednoducha pomazanka z fazoli a fety
@ Jednoducha pomazanka z Fepy
Krém z liskovych ofiskd a kakaa
® Lilkova pomazanka
- ® Mrkvova pomazanka
® Pomazanka s gorgonzolou,
vinem a ofrisky
Pomazanka z Cervené
repy a cerné cocky
@ Rillettes - skvéla masova pomazanka
® Rozhuda
- ® Rybi¢kova pomazanka z makrely
® Rybickova pomazanka ze sardinek
@ Redkvickova pomazanka
Spenatova pomazanka se syrem
® Tunakova pomazanka

@ Tvarohova pomazanka s uzenym
lososem a pazitkou

o Tvarohovo-bylinkova pomazanka

® Tvarohovo-3unkovo-mrkvova
pomazanka

Vajitkova pomazanka
Vajickovo-fepna pomazanka

385
155

67

47
109
381
337
359
179
245
293
229

47
127
233
257
275

34
191

77

57

199
163
85
219
313
305

187

347

321 :

367

7
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Recepty - Sladce upecené
Banana bread - bananovy chlebicek
Bananové muffiny

Bananove palacinky s ovesnymi
vlockami a ovocem

Bananovo-vlockové vafle
Celozrnné livance
® Celozrnny mrizkovy kolac
@ Cuketové Satecky s tvarohem
Coko cheesecake bez korpusu
® Jable¢ny kolac bez vajec
Qjableény zavin s kokosem
Kakaove livance
Kokosové palacinky s bananem
® Kola¢ s tvarohem a ovocem
Kuskusovy nakyp s ovocem

- ® Makovy jahelnik

® Makovy zavin se Svestkami
© Merunkovy kolac s vliockami
® Mrkvovy kola¢

4 Muffiny ze skyru s ovocem

Nekynuté livance
s tvarohem a ovocem

® Ovocné muffiny
Palacinky s tvarohem a ovocem

o Strouhany kolac
s makovo-ovocnou naplni

o Tvarohovy zavin s domaci zavareninou
Tvaroznik

Slané z trouby vytaZené

4 Bramborovy kolac se Sunkou
® Brokolicové muffiny
W Cuketovi bobedci
4 Cuketovy nakyp
4 Cuketovy quiche

Hraskové placicky
o Kvétakovy nakyp

Livance s brokolici a ricottou
' Mozzarellové muffiny
® Pecené tunakoveé satecky

® Pizza z listového tésta s rajcaty,

mozzarellou ...

295
145
87

161
35
259
121
165
185
g1
221
189
853
279
323
31
373

51

s
263

205
303
339

71

239

195
41
101
61
111
171
383
o
269
225 ;
333



@ Pizza z listového tésta
s tvarohem a cuketou

¥ pInéné $penatové palacinky

® Quiche Lorraine

o Quiché s chfestem a tunakem

¥ slané placicky z quinoy

@ slany dyfiovy kol

® Slany quiche se Spenatem a cibulkou
@ Slany zavin s mrkvi

W Slany zavin se Spenatem,
fetou a rajcatky

@ Slany zavin se zelim

o Syrové livance s tvarohem

¥ syrové muffiny s chfestem
@ vaje¢né muffiny se zeleninou
1 Zeleninové muffiny

“Salaty viech moznych chuti
¥ Avokadovy salat s kuFecim masem
¥ Brokolicovo-kvétakovy salat

® Citrusovy salat s granatovym
jablickem a syrem

W Coleslaw
4 Cottage s rajcaty a bagetkou
0 Fazolovy dip se zeleninou

® Cherry raj¢atka s mozzarellou
a pecenym chlebem

¥ Kuskus s ¢ervenou
fepou a kozim syrem

® Kuskusovy salat se zeleninou
a hroznovyn vinem

W Lehky kuskusovy salat
s bazalkovym pestem

® Ovocné $pizky s jogurtovym
krémem navrch

" Ovocny salat
® Ovocny salat s mascarpone

7 Ovocny salat s quinoou
a bajecnou zalivkou

Salat ciambotta

® salats melounem, okurkou a syrem

* Salat s peCenou dyni a quinoou
Q Salat z Cervené Fepy
- Salat z Cervené Fepy s mozzarellou
Salat z rajcatek a vajec
Tamten salat

131

315
151
329
65
81
289
155
363

215
345
309
249
175

105
135
1A%

211
379
79
341

223

69

265

327

335
39
247

201
389
49
147
89
285
361

Teply ovocny salat se
skoficovym jogurtem

Téstovinovy salat na recky zplsob

Téstovinovy salat s kufecim
masem a zeleninou

Zeleninovy salat s quinoou

ObloZené svacinky
W Avokadovy sendvi¢ s mozzarellou

Bagetka plnéna pecenou
zeleninou a mozzarellou

4 Bagetka s kousky pecené,
pestem, rajcaty

@ Bagetka s kufetem a zeleninou

W Bagetka s platky vajicka a sypana
syrem a zeleninou

®Bulkas vajecnou omeletkou,
syrem, prosciuttem...

@ Caprese sendvic s bazalkovym pestem

@ Celozrnna bulka s cerstvym
syrem a hruskou

@ Ciabatta se susenou $unkou
a kfupavou zeleninou

® chiéb s luCinou, avokadem a rajcatky

@ Chleba oblozeny ricottou
a bazalkovym pestem

@ Oblozeny chléb s Fedkvickami

® Opeceny chléb s kozim
syrem, repou a rukolou

W Opeceny toast s omeletkou
a zeleninou

W peceny toast s kozim
syrem a zeleninou

W peceny toast se Sunkou,
syrem a jablickem

@ pita chléb plnény kriti sunkou,
avokadem a zeleninou

® pita chléb plnény zeleninou,
Sunkou a syrem

W Rohlik se Sunkou, goudou a zeleninou
@ Sendvi¢ mortadela, rajéata a syr

@ Sendvic¢ s avokadem a okurkou

W Sendvi¢ s turidkem

® sendvic se sugenou
Sunkou a zeleninou

@ Sladky ¢okoladovy sendvic
o Sladky vanockovy sendvic
® Tortilla pIna zeleniny a svéZesti

169

277
115

99

53
203

391 :

273
123

281

301
59

183

139
233

355
73

167
123
2487
119
261

317
375
207
387
241

227
181
K



Tortilla pInéna hummusem a mrkvi

® Tortilla se $penatem,
portobellem a rajcatky

@ Zapeceny chléb s maslem,
cedarem a platky jablek

W Zapecteny sendvi¢ s kriitim
masem a parmezanem

Specialy - Narozeniny
Kokosové susenky s ¢okoladou
a orisky
® ovocné koSicky s pudinkem
o Popcornové ovecky

Specialy - Svatek
® Syrové tycinky
® Cokoladovo-kokosové kosticky
® Ovesné susenky

Specialy - Mikulas
@ Mikulasovy berlicky se syrem
@ Andélské ledovky
7 Certovské cupcakes

Specialy - Vanoce
® Linecks kolecka
Orechoveé kulicky
Cokolddovo-datlové kulicky

Specialy - Velikonoce
® velikonoéni nadivkové muffiny
jﬂ Méslovi zajicci

BoZi milosti

Jsme Vic neZ kucharka
UZitecné weby a blogy
(nejen) pro rodice
Podékovani

Bez koho by tisténa Bichle nemohla
vzniknout

Chcete jesté vic receptl?
UZitecné odkazy

159
21

33

1 325

395

397

1399

401

403
405

407
409
411

413
415
417

419

421

423

424

425

428
429

430
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Obsah podle tydnu

Recepty jsme pro vas v knize seradily do tydennich pland. Stadi jen vybrat aktuaini Skolni

obdobi a mate jasno, co détem pripravit ke svaciné. Zaciname pondélky, koncime patky.

Podzim
Zari - 1. tyden
@ Makovy zavin se Svestkami

® Zapeceny chléb s maslem,
Eedparem a platky jablek

¥ Celozrnné livance
. Lilkova pomazanka

o OVocny salat s mascarpone
Zari - 2. tyden

@ Brokolicové muffiny

® smoothie bowl s pomeran¢em,
hruskou a banany

@ Livance s brokolici a ricottou
¥ Arasidové maslo
W salats pecenou dyni a quinoou
Z4Fi - 3. tyden
® Mrkvovy kolae
- ® Avokédovy sendvi¢ s mozzarellou
W Dezert s pudinkem a chia seminky
¥ Pomazénka z cervené
repy a Cerné cocky
® Celozrnna bulka s €erstvym
syrem a hruskou

Z&Fi - 4. tyden

'  Cuketovy nakyp

- Tvarohovy ¢okoladovy pudink
W Slané placi¢ky z quinoy

T ] Vyspalé musli s jogurtem
a sladkymi zobanecky

o Kuskusovy salat se zeleninou
a hroznovyn vinem

Rijen - 5. tyden
’ Tvarohovy zavin s domaci zavareninou

o Opeceny chléb s kozim
syrem, repou a rukolou

o Muffiny ze skyru s ovocem
* Pomazanka s gorgonzolovu,
vinem a orisky
" Fazolovy dip se zeleninou

26
31
31
33

35
37
39

41
41

43

45
47
49
51
51
53
55
87

59

61
61

63

. 65

67

69

i
71

P

75
: 7T

79

Rijen - 6. tyden
@ slany dyfovy kolac
Jogurt s pecenymi jablky
® Rybickova pomazanka z makrely

Bananové palaCinky s ovesnymi
vlockami a ovocem

Salat z Cervené repy s mozzarellou

Rijen - 7. tyden

QJableény zavin s kokosem

® Tortilla plna zeleniny a svézZesti
Krupicova kase do sklenicky
Drozdova pomazanka
Zeleninovy salat s quinoou

Rijen - 8. tyden

® Cuketovi bobecci
Jahlovo-Cokoladova dobrota
Avokadovy salat s kurecim masem
Domaci pudink s piskotem a ovocem

® Avokadova pomazanka

Listopad - 9. tyden

® Cuketovy quiche

4 MiSa dezert do sklenicky

Téstovinovy salat s kufecim
masem a zeleninou

Vajickova pomazanka

@ pita chléb pinény kriti sunkou,
avokadem a zeleninou

Listopad - 10. tyden
® Cuketové Satecky s tvarohem

@ Bagetka s platky vajicka
a sypana syrem a zeleninou

QJabIeEny pudink moji maminky
Hraskova pomazanka

@ Peceny toast s kozim syrem a zeleninou

Listopad - 11. tyden

® Pizza z list. tésta s tvarohem a cuketou

Jogurt s javorovym sirupem
a sladkymi bramborami

81
81

83
85
87

89
91
91
a3
g5
97
99 :
101
101
103
105
107
109

111
111

113
115

117
118

121
121

i 123



Brokolicovo-kvétakovy salat
PecCené hrusky s cottage syrem

® Chiéb s lutinou, avokadem a rajéatky

Zima
Listopad - 12. tyden
Bananové muffiny
W salat z Cervené Fepy
Makovy jogurt s mandiemi
® Quiche Lorraine

@ sladky kuskus s rozinkami
a pomerancem

Prosinec - 13. tyden
Slany zavin s mrkvi

® Bily jogurt s medem a ofechy
Tortilla pInéna hummusem a mrkvi
Bananovo-vlockové vafle

® Rozhuda
Prosinec - 14. tyden

Coko cheesecake bez korpusu

@ Opeceny toast s omeletkou
a zeleninou

Teply ovocny salat se skoficovym
jogurtem

Hraskové placicky

Kokosova ryzova kase s mangem
Leden - 15. tyden

Zeleninové muffiny

@ Citrusovy salat s granatovym
jablickem a syrem

Cotkova pomazanka
@ sladky vanockovy sendvic

@ Ciabatta se susenou $unkou
a kfupavou zeleninou

Leden - 16. tyden

® Jablecny kolac bez vajec

@ Tunakova pomazanka
Kokosové palacinky s bananem

@ Mrkvova pomazanka

Bananovy pudink
s pisSkotem a Cokoladou

Leden - 17. tyden
- ® Bramborovy kola¢ se 3unkou

® Kokosovy jogurt s pomeran¢em
a ananasem

® Rillettes - skvéla masova pomazanka

)

135
137
139
140
145
145
147
149
151
153

135
155

57

135
161
163

165
165

167

169

171
173

175
125

177

179
181
183

185
185
187
189
191
193

195

195
197

189

Salat ciambotta

Bagetka plnéna pecenou
zeleninou a mozzarellou

Leden - 18. tyden
@ Ovocné muffiny
W Sendvi¢ s avokadem a okurkou
W Chia pudink s araidovym maslem
Coleslaw
Vajickovo-repna pomazanka
Unor - 19. tyden
Slany zavin se zelim

® smoothie bowl s bortvkami,
ananasem a jogurtem

® Rybickova pomazanka ze sardinek
Kakaove livance
Kuskus s €. Fepou a kozim syrem

Unor - 20. tyden

® Pecené tunakové satecky

@ Sladky ¢okoladovy sendvié
Domaci pastika z kuFecich jater
Jahlova kase s hruskou

@ Jednoducha pomazanka z fazoli a fety

Jaro
Unor - 21. tyden
Tvaroznik

@ Sendvit se susenou
Sunkou a zeleninou

Citronovy pudink
® Domaci hummus

Ovocny salat s quinoou
a bajecnou zalivkou

Bfezen - 22. tyden
Vajecné muffiny se zeleninou
Ovocny jogurt s domaci granolou

@ Chleba oblozeny ricottou
a bazalkovym pestem

@ Cokoladovy chia pudink s Zepickou
@ Jednoducha pomazanka z fepy
Bfezen - 23. tyden

® Celozrnny mfizkovy kolat

@ pita chléb plnény zeleninou,
Sunkou a syrem

Nekynuté livance
s tvarohem a ovocem

Lehky kuskusovy salat s bazalko. pestem
Jablecné pyré s granolou a tvarohem

201
203

205
205

207
209
211
213

215
215

217

219
221
223

225
225

227
229
231
233

234
239
239
241

243
245
247

249
249

251

253

255
257

259
259

261
263 ;

265
267




Brezen - 24. tyden
@ Mozzarellové muffiny

® smoothie tgow| s kokosem
a chia seminky

® Bagetka s kuFetem a zeleninou

@ Krém z liskovych ofiskl a kakaa
@ Tastovinovy salat na fecky zplsob
Brezen - 25. tyden

¥ Kuskusovy nakyp s ovocem

® Bulka s vajecnou omeletkou,
syrem, prosciuttem...

¥ RyZova kase s ovocem
W salat z rajcatek a vajec

¥ Quinoa pudink z kokosového
mléka s jahodami

_Duben - 26. tyden

o éiany quiche se Spenatem a cibulkou
o Kakaovy jogurt

“® Domaci krémovy syr

i @ Nepeceny cheesecake
pfimo do krabicky

W peceny toast se sunkou,
syrem a jablickem

Duben - 27. tyden

o Banbana bread - bananovy chlebicek
o Caprese sendvic s bazalkovym pestem
L Palacinky s tvarohem a ovocem

‘?"‘ Spenatova pomazanka se syrem

® Domaci tvarohovo-smetanovy
krém s ovocem

i‘ D'L_I‘ben - 28. tyden
W syrové muffiny s chiestem

® Jogurtova skladacka s piskoty,
Kiwi a pomerancem

- ® Redkvitkova pomazanka

- %7 PInéné 3penatové palacinky |
;vw Rohlik se Sunkou, goudou a zeleninou
. Kvéten - 29. tyden

@ peceny ovocny pudink

' Tvarohovo-bylinkova pomazanka

ﬂ‘ Makovy jahelnik

@ Zapeteny sendvic s kritim
masem a parmezanem

® ovocné Spizky s jogurtovym
krémem navrch

Kvéten - 30. tyden
o Quiche s chiestem a tunakem.

269
269
271

273
275
277
279
279
281

283
285
287

289
289
291
293
295

287

299
299

301
303
305
307

309
309
311
313
315

317

319
319

321
223
325

247

329

329

® Avokadovo-kakaovy pudink

@ Pizza z list. tésta s rajcaty, mozzarellou ...

Ovocny salat _
® Brynzova pomazanka
Kvéten - 31. tyden

@ strouhany kola¢
s makovo-ovocnou naplini

W Cherry raj¢atka s mozzarellou
a pecenym chlebem

@ Bily jogurt s Cerstvym ovocem
Syrové livance s tvarohem

@ Tvarohova pomazanka s uzenym
lososem a pazitkou

Léto
Cerven - 32, tyden
® Kolac s tvarohem a ovocem
@ Oblozeny chléb s Fedkvickami
Jahlovy krém s tvarohem a ovocem
@ Budapestska pomazanka
Tamten salat
Cerven - 33. tyden
Slany zavin se Spenatem, fetou
a rajcatky
Vlockovy jogurt se Zlutym melounem

® Tvarohovo-gunkovo-mrkvova
pomazanka

® smoothie bowl s borivkami
a avokadem

@ Tortilla se $penatem,
portobellem a rajcatky

Cerven - 34. tyden
4 Merunkovy kolac s viockami
W Sendvi¢ mortadela, rajcata a syr

@ Kokosovy chia pudink
S Eerstyym ovocem

@ Cottage s rajcaty a bagetkou
Brokolicova pomazanka

Cerven - 35. tyden

® kvétakovy nakyp

@ Sladky cottage syr s ovocem a orechy

@ Sendvic s tunakem

W salat s melounem, okurkou a syrem

W Bagetka s kousky peceng,
pestem, rajcaty

331
333
335
337

339
339

341

343
345
347

348
353
353
355
357
359
361

363
363

365
367

369
371

373
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375
377

379
381

383
383

385
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389
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