Jahodové aktivity

Zdravé osvézeni do teplych dnii

Letni dny si Zadaji néco studeného, dobrého a idealné i bez vy€itek. Tyhle domaci nanuky zvladnete
pripravit za par minut, a navic vite pfesné, co v nich je. Oceni je déti i dospéli a klidné si je miiZete
pfizplisobit podle své chuti.

Co budete potrebovat (na 4 nanuky):
e 150 g mrazenych jahod
* 1IZicku vanilkového extraktu
e 11Ziéku medu
e 100 g kokosového mléka z plechovky
e 70 gtvarohu (klidné odtucnéného)

Jak na to:

VSechny suroviny dejte do mixéru a rozmixujte dohladka. Podle chuti miZete pridat jesté trochu medu
nebo par ¢erstvych jahod. Smés nalijte do formicek na nanuky, pridejte dfivka a vlioZzte do mrazaku.

V mrazaku je nechte alespoii 6 hodin, idealné pres noc. A pak uZ jen vyndat, vytlacit z formy a uzivat si
osvézeni bez vycitek.
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Lehka, vonava letni klasika s naplni ze Slehacky, marmelady a ¢erstvych jahod

PiSkotova rolada je stalice, ale tahle jahodova verze s citronovou kiirou je tak kiehka a osvéZujici, Ze se po
ni jen zaprasi. Je idealni na rodinnou oslavu, k odpoledni kavé nebo jen tak, protoze je venku hezky.

Na tésto budete potiebovat:
e 150 g mrazenych jahod
1 IZi¢ku vanilkového extraktu
e 11Zicku medu
e 100 g kokosového mléka z plechovky
e 70 gtvarohu (klidné odtucnéného)

Na napln:
* 250 g smetany ke Slehani
e 100 g jahodové marmelady
e 200 g cerstvych jahod
1 IZci citronové kiiry

Jak na to:

0ddélte Zloutky od bilki. Zloutky vyslehejte spolovinou krupicového cukru a vanilkovym cukrem do svétlé
pény. Bilky uSlehejte se zbylym cukrem do tuhého snéhu. Obé smési spojte, pridejte citronovou kiiru a
postupné zapracujte mouku.

Tésto rozetrete na plech s pecicim papirem a pecte 8 minut na 200 °C. Jesté teply korpus popraste
moukou, srolujte do utérky a nechte vychladnout.

Mezitim vySlehejte smetanu, vmichejte marmeladu, a nakonec lehce zapracujte nakrajené jahody.
Rozbalte roladu, potrete naplni a znovu opatrné zarolujte. Nechte chvili ztuhnout v lednici.

Pfed podavanim ozdobte Slehackou, jahodami nebo tieba listkem maty. A pak uzZ jen krajet a rozdavat
radost.
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Sladka jen diky prirodé

Neni lepSi ¢as na domaci marmeladu nez v jahodové sezoné. Tahle varianta je skvéla pro ty, kdo chtéji
omezit cukr, ale nechtéji se tiplné vzdat sladkého. Marmelada je oslazena pouze stévii, cozZ je prirodni
sladidlo bez kalorii, a zahu$téna agarovym praskem.

Co budete potrebovat:
e 500 gjahod
e 1 IzZicku stévie (praskové)
e 1Izicku agaru
e Spetku soli

Jak na to:

Jahody omyjte, zbavte stopek a nakrajejte na mensi kousky. Dejte je do hrnce, pridejte Spetku soli a na
mirném plameni pomalu zahfivejte, dokud nezacnou poustét stavu. Pridejte stévii a povaite asi 10 minut,
dokud ovoce nezmékne.

Nakonec vmichejte agar, dobre promichejte a jesté asi 2-3 minuty povarte, aby smés zhoustla. Horkou
marmeladu nalijte do Cistych sklenicek, zaviete a otocte dnem vzhiiru. Nechte vychladnout.

Tahle marmelada se hodi nejen na pecivo, ale i do jogurtu, na palacinky nebo jako napli do rolady. Bez
vycitek, s chuti.
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Co budete potrebovat:

formicky na led

jahody

cerstvou matu (nebo meduiku)
vodu

mrazak (a trochu trpélivosti)

Chcete v horku osvézit limonadu nebo vodu nécim malym, ale efektivnim? Zkuste zamrazit kousky jahod
do formicek na led spolu s listky maty - staci dolit vodou a nechat ztuhnout. Vysledkem je krasny led,
ktery ozdobi kaZdy napoj a pfida mu svéZi chut. Idedalni na letni oslavy i oby€ejné piti na zahradé.
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Kdyz je horko a chcete néco sladkého i osvézujiciho

Jemny, husty a pIny chuti. Jahodovy milkshake zviadne tpIné kazdy a déti ho budou milovat. MiiZe
poslouZit jako dezert, snidané i letni svacina.

Co budete potrebovat:
e 200 g cerstvych jahod
1 IZici vanilkového cukru nebo kapku vanilkového extraktu
e 250 ml pInotuéného mléka
2 kopecky vanilkové zmrzliny

Jak na to:
Jahody omyjte, odstopkujte a dejte do mixéru. Pfidejte cukr, mléko a zmrzlinu. Rozmixujte dohladka,
nalijte do sklenic a podavejte. MiiZzete ozdobit listkem maty nebo Slehackou a nezapomeite na brcko.
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Klasika, na kterou se nezapomina
Nékdy neni tfeba vymyslet sloZité dezerty. Staci cerstvé jahody, dobre vychlazena smetana a chvilka klidu
na terase. Idealni pro déti, prarodice i kohokoliv mezi tim.

Co budete potrebovat:
 cerstvé jahody podle chuti
e 250 ml smetany ke Slehani
1 IZici mouckového cukru (nebo viibec Zadny) 3 ‘ <,
« volitelné troSku vanilky nebo mleté skofice A

Jak na to:

Jahody omyjte a podle velikosti prekrojte. Smetanu vySlehejte s cukrem (a piipadné vanilkou) do polotuhé
SlehacCky. Jahody dejte do skleni¢ek nebo misek, navrch dejte kopecek Slehacky, na to opét jahody a

ihned podavejte.
Je to jednoduché, rychlé a vzdycky potési.




