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JAHODOVÁ PENA	

•	 400 ml šľahačky
•	 1 bal prášku Jahodová pena Dr. Oetker
•	 Drobné ovocie (maliny, čučoriedky, ríbezle) 
•	 (na posyp a kvietky  na zdobenie)
•	 Košíčky, muffiny, gofry
•	 Ručný šľahač
•	 Striekacia pištoľ na zákusky

POTREBUJEME:

POSTUP:
Do nádoby (ručný šľahač) vlejeme 400 ml smotany 
na šľahanie a nasypeme 1 balenie jahodovej zmesi. 
Šľaháme do zhustnutia.

Naplníme striekaciu pištoľ a naplníme 
košíčky alebo nastriekame na  muffiny, 
alebo gofry.

Dozdobíme drobným ovocím, 
posypom  či kvietkami. 
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MAFINY	

•	 misku
•	 vytieradlo
•	 varešku alebo habarku
•	 váhu
•	 polievkovú lyžičku
•	 plech na mafiny a košíčky

POTREBUJEME:
•	 120 g oleja
•	 120 g mlieka
•	 100 g kryštálového cukru
•	 200 g hladkej múky
•	 1 vajce
•	 2 kávové lyžičky prášku do pečiva
•	 1 ks vanilínový cukor
•	 nastrúhanú čokoládu 
•	 1 kávová lyžička kakaa

Najprv si odvážime a zmiešame 
múku a cukor.

Pridáme prášok do pečiva a 
vanilínový cukor a premiešame. Potom pridáme vajce, olej a 

mlieko, kakao a postrúhanú 
čokoládu a zamiešame.

POSTUP:

Polievkovou lyžičkou potom 
plníme košíčky. Pečieme vo 
vyhriatej rúre na 180 °C približne 
12 minút.

Výsledok :).
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TRASENÁ TORTA

•	 2 konzervy mandarínok malé
•	 2 šľahačky 33 %  po 250 ml
•	 2balenia  Créme Olé Dr. Oetker vanilkový
•	 tortový korpus

POTREBUJEME:

Do misky s vekom nalejeme celý 
objem mandarínkového kompótu – 
šťavu aj ovocie. 

Prilejeme 2 šľahačky a 
vsypeme vanilkový prípravok 
Créme Olé. 

Misu zavrieme vekom a 
potrasieme oboma rukami aby sa 
krém spojil a zhustol. 

Krém natrieme na tortový korpus.

POSTUP:

TIP: Namiesto korpusu 
môžeme použiť keksíky.
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OVOCNÉ ŠPÍZY

POTREBUJEME:
Veľké ovocie:
•	 melón
•	 jablká
•	 banány
•	 kiwi
•	 mandarínky
•	 pomaranče

•	 špajdle

POSTUP:

Výsledok :).

Ak máme ozdobné vykrajovačky 
môžeme vykrajovať rôzne tvary. 

Potom napichujeme podľa 
fantázie na špízové paličky 
alebo špajdle. 
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MEDOVNÍKY

•	 40 dkg polohrubej múky 
•	 18 dkg práškového cukru
•	 2 vajcia
•	 3 polievkové lyžice medu 
•	 20 dkg masla
•	 malá lyžička škorice, pomleté klinčeky
•	 polovica prášku do pečiva

POTREBUJEME:

POSTUP:
Múku preosejeme na dosku, premiešame v prstoch 
so zmäknutým maslom a cukrom, prisypeme škoricu, 
mleté klinčeky a prášok do pečiva, v strede urobíme 
jamku, do nej dáme celé vajcia, med  a zmiesime na 
cesto. Cesto dáme do chladničky odpočívať na 12 
hodín. 

Potom vaľkáme a vykrajujeme medovníčky, kladieme 
na plech vyložený  papierom na pečenie, potrieme 
rozšľahaným vajíčkom. Pečieme pri  160 stupňoch, 
prípadne zdobíme po vychladnutí. 

Medovníčky nemusia mäknúť dajú sa jesť  hneď po 
upečení. 

Komu sa nechce zdobiť, môže 
dať na potreté medovníky 
polovice orechov. 

Výsledok :).
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VYKRAJOVANÉ 

POTREBUJEME:
•	 piškótový korpus na vykrajovanie
•	 marcipán 
•	 džem alebo jahodová pena
•	 ozdobné kvietky, posyp, trubičky s farebnou 

polevou

POSTUP:

Výsledok :).

Z pripravenej piškóty vykrajujeme 
rôzne tvary. Natrieme tentkou vrstvou 
džemu alebo jahodovej peny.

Vyvaľkáme marcipán a z neho 
vykrajujeme podobné tvary

Ozdobíme farebnou polevou, 
kvietkami, posypom8



SLANÁ TORTA

•	 2 ks toastový chlieb
•	 2 ks pomazánkové maslo
•	 1 ks rastlinné maslo
•	 šunka, syr, saláma
•	 paprika, paradajky

POTREBUJEME:

POSTUP:

Toastový chlieb natierame rastlinným 
maslom, poukladáme vedľa seba na 
podnos 6 ks, na chlieb položíme šunku 
a syr. 

Výsledok :).Postup opakujeme na ďaľšiu vrstvu 
naložíme suchú salámu. Opakujeme 
ešte dvakrát, takže vytvoríme 4 vrstvy, 
posledná je chlieb. 

Celú tortu potrieme nátierkovým 
maslom a ozdobíme zeleninou.  9



LANGOŠE 

POTREBUJEME:
•	 1 kg hladkej múky 
•	 1 kysla smotana
•	 1 vajce
•	 droždie 1 kocka
•	 kvások z mlieka a 1 PL cukru
•	 soľ 
•	 olej a cesnak na potretie
•	 kečup, syr, tatárska omáčka

POSTUP:
Pripravíme si kvások: do vlažného mlieka rozdrobíme 
droždie a 1 PL kryštáloveho cukru. Do múky pridáme 
soľ, kvások, vajce a smotanu a trochu oleja a s mliekom 
zamiesime cesto. 

Necháme vykysnúť a rozdelíme na bochníčky, ktoré 
potom roztiahneme rukami do formy langošov. 
Vyprážame na horúcom oleji a potrieme olejom, v 
ktorom sme spenili cesnak. 

Podávame podľa chuti s kečupom alebo tatárskou 
omáčkou a strúhaným  syrom .

Nechajte pri varení pomáhať 
všetkých :) 

Kyslá smotana v ceste spôsobí, že cesto pri pečení nenasáva prebytočný olej a je pečené do chrumkava. Toto je asi hlavný dôvod, prečo tieto langoše chutia ako kedysi.
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HANS – Cítime svet inak

Viera Hincová
HANS

Prvá detská kuchárska kniha vznikla ako súčasť projektu Komunitná 
cukráreň. Na niekoľkých stretnutiach v priebehu roka 2017 a 2018 sa 
stretli rodiny s deťmi v rámci našich rodinných centier vo Zvolene, v Lu-
čenci a v Bratislave. 

Tvorili sme sladkú cukrovinky aj slané a ovocné dobroty. Deti sa pritom 
učili sebaobslužným a komunikačným zručnostiam, spolupracovali me-
dzi sebou, aj s dospelými. Aktivity ich zaujímali, boli tvorivé a nápadité, 
a na záver vždy korunované aj sladkou odmenou. Pozvanie na kávu a 
koláčik prijali aj spolupracujúce organizácie a jednotlivci, aktivity sme 
doplnili aj canisterapiou, muzikoterapiou alebo pobytom v záhrade zari-
adenia, kde sa aktivity konali. 

Pre deti, ktoré sa nemohli zapojiť priamo do skupinových aktivít, sme 
ponúkli možnosť upiecť svoj obľúbený recept doma a potom nám ho 
poslať do našej zbierky.

Ponúkame vám teda našu kuchársku knižočku, v ktorej 
sú recepty, ktoré majú radi naše deti, prvýkrát si ich vysk-
úšali alebo aj tradične pri ich realizácii doma pomáhajú.  

Radosť z tvorby a vzájomnej spolupráce si môžete vychutnať 
na fotografiách tu alebo na www.hans.sk. 

Ďakujeme Nadácii Volskwagen Slovakia za podporu nášho 
projektu v rámci programu Budúcnosť aj s autizmom. Vďaka 
patrí aj všetkým, ktorí sa zapojili do aktivít, či už doma, alebo 
priamo na stretnutiach a spoluorganizátorkám Vladi Prokajo-
vej, Adriane Žilovej a Vlaste Macháčekovej – Beňovej.

HANS © 2018
grafické spracovanie: Andrea Petrušová



Jedlo pre jedného vystačí pre dvoch a jedlo pre dvoch vystačí pre troch.
(arabské príslovie)


