
Zdravíme všechny děti z Pastelky, 

 

společně s rodiči už jste upekli třeba Jablečný CRUMBLE k odpolední svačince, 

uvařili Kapustové karbanátky k obědu, a tento týden Vám posíláme nápad na večeři pro 

celou rodinu. 

 

A protože si dokážete spolu s rodiči připravit a uvařit zdravá jídla, na kterých si společně 

pochutnáte, a protože je jaro, a na jaře potřebujeme spoustu síly a vitamínů, mohli by jste si 

předtím, než se do přípravy společné večeře pustíte, vypěstovat semínka řeřichy. Co říkáte, 

zkusíte to? Budete se o zasetá semínka starat, zalévat je a pozorovat jak rostou, a jak 

krásně voní :)  

 

Čočková pomazánka s řeřichou 

 

Zasejeme semínko řeřichy: 

Semínka nám vyrostou na vatě v mističce nebo v květináčku schované pod hlínou nejlépe za 

oknem, kde je teplo a svítí sluníčko. Semínka zaléváme vodou. Už druhý den uvidíme, jak 

začínají klíčit. Během pár dní řeřicha povyroste a zezelená. 

 

  

A protože nejlépe chutná řeřicha na chlebíku s pomazánkou, tak si jednu takovou společně 

připravíme :) 

 

Budeme potřebovat: 

čočku asi 250g 

menší pórek 1ks 

ovesné vločky 100g 

olivový olej  

sůl 

 

Čočku předem namočíme a poté uvaříme. Slijeme a necháme trošku vychladnout. Na pánvi 

si na olivovém oleji orestujeme nejprve pórek, a pak přidáme vločky. Uvařenou čočku s 

orestovaným pórkem a vločkami lehce osolíme a rozmixujeme, podle potřeby přidáme 

olivový olej.  

Připravenou čočkovou pomazánku namažeme na chleba a ozdobíme vypěstovanou 

řeřichou. Děti jí mohou sklízet sami nůžkami.  

 



A hádanka nakonec: nechte třeba tatínka ochutnat a schválně jestli pozná, z čeho jste 

pomazánku připravili :) 

 

Dobrou chuť Vám přejeme z mateřské školky Pastelka 


