Pozvi babicku, dedu...
a uvarte si spolecny cas
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METODIKA

UvoD
Milé déti,

védély jste, Ze i Pan JeZi§ mél babicku a dédecka? Podle kiestanské tradice se jmenovali svatd
Anna a svaty Jachym a byli rodi¢i Panny Marie. Bible o nich nevypravi, ale kiesfané si je
po mnoho staleti pfipominaji jako JeZi¥ovy prarodice. Pravé v blizkosti jejich svatku slavime
Svétovy den prarodi¢d a senior0.

Babicky a dédeckové jsou &asto lidé, ktefi uchovavaii to nejdileZitéjsi - viru, lasku, zkuSenosti
i moudrost, kterou nasbirali za cely Zivot. DokdZou vyprévét pfibéhy, poradit, povzbudit nebo
obejmout, kdyZ ndm je smutno. A déti zase prarodi¢dm pfindseji radost, smich a novy pohled
na svét. KdyZ spolu travi ¢as mladi i stafi, vzdjemné se obohacuiji.

Rodina je veliky dar. Nejen maminka a tatinek, ale také babicky, dédeckové, tety, strycové,
bratranci a sestfenice tvofi nasi rodinu.

A co kdyz nékdo babi¢ku nebo dédecka nemd nebo bydli daleko? | tak miZeme myslet
na stardi lidi kolem sebe - na sousedy, osamélé seniory nebo zndmé z farnosti. Kazdy starsi
Elovék moZe byt pro nékoho jako babi¢ka nebo dédeéek.

Jedna z nejcennéjsich véci, kterou miZzeme druhym ddt, je nd3 cas. Zkusme proto své babicky,
dédecky nebo jiné starsi lidi navstivit, popovidat si s nimi nebo jim zavolat. Budou mit uréité
velkou radost, Ze na né myslime.

Na téchto strdnkéch najdete jednoduché recepty a inspiraci pro spoleéné strdveny &as.
Kreativité se ale meze nekladou — zejména vy stardi jisté pfijdete na spoustu daldich ndpadd
nebo méte své oblibené pokrmy.

Budeme moc radi, kdyZ se s némi podélite o to, jak jste si spolecny den uZili. Fotografie mizete
zasilat na e-mail info@spokojenysenior-klas.cz, radi je zvefejnime.
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NAVRHY MENU

Milé déti, vafte s radosti a spojte tuto radost s tim, komu vafite. Nabizime nase recepty, ale
mUOZete i vafit jind oblibend jidla, co se vam vice libi nebo co je vhodné pro vasi hostinu. A kdyz
si nebudete jisti, co maiji prarodiée radi, co mohou kvoli zdravotnimu stavu jist nebo co dokdzou
skousnout, urité vém poradi rodi¢e. Polévka a hlavni jidlo jsou uvedeny na 1 porci,
aby se vam snadnéji poditalo mnoZstvi ingredienci na va$ podet. Prarodi¢e vam jisté odpusti
drobné nedostatky, maiji vés pfece ,nade viechny chuté” radil

MODRA - LEHKA OBTIiZNOST

Predkrm: ROLADKY Z TORTILLY

SR

Co budeme potrebovat:

1 az 2 tortilly

1 hlavkovy saldt
dip (napf. salsa dip)
6 plétkd Sunky

Postup:
1. Omyj dtkladné saldtové listky.
2. Tortillu potfi dipem.
3. Platky $unky naklad' na tortillu.
4. Listky saldtu dej na Sunku.
5. Smotej tortillu a po délce propichni pdrétky (vzddlenost mezi jednotlivymi kousky cca

1,5 cm)
Nakrdjej tortillu mezi parétky a hotovo.
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Polévka: ZELENINOVA POLEVKA
S DROZDOVYMI KNEDLICKY

(1 porce)
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Co budeme potrebovat:

Na polévku: Na knedli¢ky:
e 200 ml vyvaru nebo vody e 10 g drozdi
* 1 malou mrkev o 1 1Zicku oleje
* maly kousek celeru nebo petrzele (asi 30 g) e 2-3 lzice strouhanky
* 3petku soli * maly kousek cesneku
* 3petku pepfe * 3petku majordnky

* 1 malé vejce
* 3petku soli a/nebo pepre

Postup:

1. Pfiprav zeleninu - O¢isti mrkev a celer. Nakrdjej je na malé kousky.

2. Uvaf polévku - Do hrnce nalij vyvar nebo vodu. Pfidej zeleninu. Vai 10-15 minut,
dokud zelenina nezmékne.

3. Priprav knedlicky - Na pénev nalij olej a rozdrob droZdi, pak zahfivej a stéle miche;.
Jakmile se droZdi rozpusti, sundej pénev z plotny. Pfidej strouhanku, vejce, prolisovany
Cesnek, majordnku a trochu soli. Vznikne mékké tésto.

4. Udélej kulicky - Rukama vytvof malé kulicky.
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Dovar polévku - Knedlicky opatrné vloz do polévky. VaF jesté asi 5 minut.
6. Ochutnej - Podle chuti pridej trochu soli nebo pepfe.
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Hlavni chod: VEPROVE MASO
S BRAMBORAMI NA SMETANE

(1 porce)

(mdze byt i kufeci maso)

Co budeme potrebovat:

* 150 g veprového nebo kufeciho masa
e 200 g brambor

* 50 ml smetany ke §lehdni

* 3petku soli

* 3petku pepfe

* $petku kminu

Postup:

f—

Pfiprav maso - Maso lehce osol a trochu opepfi. PoloZ ho do pekaéku.

2. Pfiprav brambory - Brambory oloupej. Nakrgjej je na tenké platky nebo malé kostky.

Dej je do misky. Pfidej trochu soli a kminu. Promiche;.

Viechno dej do pekdcku - Brambory nasyp na maso. Zalij smetanou.

4. Peceni - Pekdcek prikryj poklickou nebo alobalem. Nastav teplotu trouby na 180 °C.
Pe¢ asi 1,5 az 2 hodiny. B&€hem pecleni: Obé&as zkontroluj, jestli je v pekécku dost
tekutiny. KdyzZ se jidlo moc opékd, pfidej trochu vody.

5. Hotovo - Brambory musi byt mékké. Maso také mékké a $favnaté.
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DEEE 2R ZLINASE si.EHACKou
A OPLATKOU

Co budeme potrebovat:

e zmrzlina (rodinné baleni)
* smetana ke 3lehdni
* oblibené oplatky

Jak na to:

1. Priprav $lehacku - Smetanu nalij do misky. Slehej mixérem, a2 bude hustd.
2. PFiprav pohdr - Do misky nebo skleni¢ky dej zmrzlinu.
3. Ozdob - Pfidej sleha¢ku. Nakonec zapichni oplatku.
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Predkrm: OKURKOVA KOLEEKA
S POMAZANKOU

o

Co budeme potiebovat:

* 2 saldtové okurky

* 1 pomazdnkové mdslo

2 &tverecky taveného smetanového syra
* 10 cherry rajcétek

» Cesnek (nemusi byt)

Postup:

Omyj dtkladné okurku (nemusi$ loupat).

Nakrdjej na kolecka, tloustka asi 1 cm.

Smichej pomazdnkové méslo a taveny syr (pfipadné pfidej prolisovany éesnek).
Namaz pomazdnku nebo nasttikej sé&kem s tvofitkem na okurkové kolecka.
Omyj rajc¢étka, prekroj na polku.

Nakrdjenymi rajéatky nazdob kolecka.
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Polévka: VYVAR S FRITATY

(1 porce)

Co budeme potiebovat:

Na vyvar:

150 g hovéziho masa
500 ml studené vody

1 malou mrkev

maly kousek celeru
maly kousek petrzele
maly kousek cibule

1 kuli¢ka nového kofeni
2 kulicky pepre

1 maly bobkovy list
Spetku soli

Jak na to:

1.

Pfiprav maso a zeleninu -

O¢isti mrkev, celer a petrzel.
Nakrdjej zeleninu na vétsi kusy.
Maso oplachni studenou vodou.
Zaéni vafit vyvar - Do hrnce nalij
studenou vodu. Pfidej maso.
Pomalu zahfive;.

Sesbirej pénu - Kdyz se objevi
péna, opatrné ji seber IZici.
Pfidej ostatni - Pfidej zeleninu,
cibuli a kofeni. Vaf na malém
plameni asi 1,5 aZ 2 hodiny.
Dokonéeni - Nakonec pfidej

Fritaty do polévky:

1 malé vejce

2 |Zice mléka

2 |Zice hladké mouky
$petku soli

maly kousek masla
nebo pdr kapek oleje

Jak na to:

1.

trochu soli. Vyvar pfeced’ pfes sitko.

Maso mizZe§ nakréjet na malé
kousky a vrdtit zpét do polévky.

Pfiprav tésto - Do misky rozklepni
vejce. Pfidej mléko, mouku a trochu
soli. Dobfe promiche;.

Usmaz placi¢ku - Pdnev lehce
potfi mdslem nebo olejem. Nalij
tenkou vrstvu tésta. Opec z obou
stran joko palacinku.

Nakrdijej fritdty - Hotovou placicku
nech trochu vychladnout. Nakréjej
ii na tenké prouzky.

Poddvdni - Fritaty dej na talif.
Zalij pomoci nabéracky horkym
vyvarem.



Hlavni chod:
RAZNICI DO KASTRULKU S RYZi

(1 porce)
1 -

Co budeme potrebovat:

* 150 g vepfového masa Na ryzi:

* 40 g vepiovych jater

e 1/4 cibule * 60 gryze

e 40 g slaniny * 120 mlvody

* maly kousek klobdsy * Spetku soli

o 1 1Zicku oleje
o 2 |Zice kedupu
* 3petku soli

* 3petku pepfe

* 3petku papriky

Jak na to:

1. Pfiprav suroviny - Maso, jdtra, slaninu, klobdsu i cibuli nakrdjej na malé kousky.

2. Vrstvy do hrnce - Na dno dej trochu slaniny. Pfidej maso a lehce osol. Potom dej jétra,
klobdsu a cibuli. Vrstvy mizes jesté jednou zopakovat.

3. Pridej keéup - Navrch dej kecup. PFidej trochu pepfe a papriky.

4. Vafeni - Hrnec pfikryj pokli¢kou. VaF na malém plameni asi 1,5 hodiny. BEhem vafeni:
Obéas zkontroluj, jestli je v hrnci dost §tdvy. Kdyz je potieba, prilij trochu vody.

5. Uvafryzi - Do hrnce dej ryZi, vodu a trochu soli. Var asi 15 minut, dokud nebude ryze
mékka.

6. Podévéni - Na talif dej ryZi a vedle razniéi.
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Dezeri" JABLKOVY DORT
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Ingredience:

5 véiiich jablek

* voda

* 2 vanilkové pudinky

e cukr

e 2 balicky détskych pigkotd

* citronovd $fava

* $féva ze sirupu (nemusi byt)

* mleté ofechy na ozdobeni (nemusi byt)
* Slehagka

Postup:

Nachystej si formu na dort, rozstfihni si vétsi igelitovy saéek a rozprostti do formy.

Oloupej a nakréjej na kostky jablka.

Do hrnce nalij 0,5 | vody a pridej kostky jablka a cukr. VaF, aby byla jablka mékka.

Ve V4 litru vody rozmichej 2 pudinky a pridej k jablkdm - 3 minuty povaf.

Do dortové formy naklad' piskoty (mizes vzdy pocdkat $fdvou).

Pomoci nabéraéky zalij vrstvu piskotd jablkovou hmotou, naskladej dalsi piskoty (pfip.

pocdkej) a ndsleduje daldi vrstva jablkové hmoty...

7. Vrstvi - Az bude$ mit vrch zality posledni vrstvou jablkové hmoty, piskoty nasklédej jen
po obvodu kruhu a miZes dozdobit nastrouhanymi ofechy.

8. Poddvej se lehagkou.

OOk wN—

Proatii atil, pAipnav jmenouvky.
Spoleénou hoatinu zahajte modlitirou.

Dobnou chut!
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JMENOVKY

+ Tadysedi: + BAERELVELL IS

" babitka )

+ Tadysedi: + BAERELVELL IS

dedecek || dedecek

(@Den prarodi

+ Tadysedim: + BRERELVELC) R
Je
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POUKAZ
NA VLASTNORUCNE
PRRIPRAVENE JiDLO

Poukaz
@m

na vlastnoruéné pripravené jidlo

PLATNE DO 26. 7. 2026

PLATNE DO 26. 7. 2026

12



~ ’ ,
SPOLECNE HRANI
’ , ’
A ZPIVANI
Hudba spojuje lidi. Cas s babi¢kou a dédeckem je dobrou piilezitosti:

»  zjistit, jokd hudba se komu libi, na co umite hrat vy nebo babi¢ka a dédecek,
» zazpivat si / zahrét si spolu jen tak pro radost.

» zahrdt si hudebni hadanky - hédat pisnicku podle nakresleného obrazku / podle tleskani
/ podle melodie.

AKTIVITY

Co jsme po kom zdédili

Tvofi se rodokmen. Ke jméndm &lend rodiny se dopliivje: ,Po babiéce mdm hudebni talent”,
,Po déde&kovi mam rdd pfirodu”... Rodokmen pak ukazuje nejen pfibuznost, ale i pfedané
dary a vlastnosti.

Odpovéz mi na otazku

* Vystfihnéte karticky s otdzkami na nésleduijicich stranéch.

* Stfidejte se v losovdni otdzek a odpovidejte na né.

* Karti¢ky s modrym okrajem si losuji babicka a dédecek,
karti¢ky se zelenym okrajem si losuji vnouéata.
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Jak vypadala rodinnd
oslava, kdyz jsi byl
maly/4?

Kdy jsi citil/a
nejvétsi podporu

rodiny?

Jaka byla tvoje prvni

prace?

Jaké nejvétsi
dobrodruzstvi, jsi kdy

zazil/a?
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Co bylo tézkeé, kdyz
jsi byl/a dite?

Co mas radd/a na

mladsi/starsi generaci?

Jak vypadal tvij pokoj,
kdyz jsi byl/a maly/&?

Co jste doma délali
veder bez televize

a mobilu?




Jakou rodinnou tradici

mé&s nejradé;i?

Co si myslig, ze bylo

driv jinak nez dnes?

Co se ti na tobe libi

nebo na co jsi hrdy/4?

Kym bys chtél/a byt,

az vyrostes?
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Kdo je tvj
nejlepsi kamarad

a prog?

Co ti pomaha,
kdyz jsi smutny/a?

Jakou superschopnost
bys chtél/a mit
a pro&?

Kdo v rodiné
nejlépe vari?




Aktivitu Vnouéeci vareni jsme vytvofili proto, aby pomohla vnouéatdm stravit pékné spole¢né
chvile s prarodici. Moc dékujeme viem détem i dospélym, ktefi méli odvahu se zapoijit a pfipravit
pro své nejbliZsi krdsny pohodovy &as. Véfime, Ze se nechdte zldkat a setkdni nékdy v budoucnu
opét zopakujete. Tésime se na vase fotografie.

Kolektiv organizace Spokojeny senior - KLAS z.s. a Diecézniho katechetického centra Brno
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