


MATLA  
Kuchařka pro děti 

Vyšlo také v tištěné verzi

Objednat můžete na 
www.bizbooks.cz

www.albatrosmedia.cz

Roman Staša
MATLA – Kuchařka pro děti – e‑kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2022

Všechna práva vyhrazena. 
Žádná část této publikace nesmí být rozšiřována 

bez písemného souhlasu majitelů práv.

 



MATLA
KUCHAŘKA PRO DĚTI

A101B0N0001270_blok.indd   3 18.08.2022   14:46:14





R O M A N � S T A S A

kucharka
pro

deti

�

�
�

A101B0N0001270_blok.indd   5 18.08.2022   14:46:14





VĚNOVÁNO MÉMU
MILÉMU SYNOVI SAMUELOVI. 
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MŮJ MILÝ
MLADÝ ČTENÁŘI, 
ať už jsi tuto kuchařku dostal jako dárek, nebo sis ji pořídil sám, rád bych ti 

poděkoval za to, že jí - a vlastně tím pádem i mně - věnuješ svůj čas. Stejně 

jako jsme já a lidé, kteří stáli při zrodu mé druhé kuchařky, věnovali svůj 

čas tomu, aby mohla vzniknout knížka, kterou teď držíš v rukou. 

Od vydání mé první kuchařky i mého vítězství v soutěži MasterChef Česko 

uplynula už celkem dlouhá doba a já vydávám kuchařku druhou. Když mi přišla 

nabídka připravit další knihu receptů, tak jsem opravdu dlouho rozmýšlel, 

které to budou. Jaké kuchyni či stylu vaření ji věnuji. A pak přišel jedno-

duchý nápad, kdy jsem se nejen kvůli narození mého syna rozhodl věnovat 

ji místo něčemu někomu. Dětem. 

V kuchařce tak najdeš všechny možné recepty na jídla, o nichž si myslím, 

že tě budou bavit připravovat a budou chutnat tobě i tvým kamarádům. Naučíš 

se vařit z různých surovin a s některými se potkáš úplně poprvé. 

A proč je tato kuchařka vlastně speciální tím, že je určená dětem? Je to 

proto, že recepty jsou jednoduché na přípravu (i když někdy si budeš muset 

vzít k ruce dospěláka), ale zároveň chutnají dobře a jsou „tak akorát“. Tak 

akorát v tom, že nejsou ani super zdravé, ani super nezdravé. 

Přeji ti, a moc si to přeji i já, aby byla tato kuchařka třeba právě pro tebe 

prvním impulzem k vaření. A i když se v budoucnu dostaneš k receptům vel-

kých světových kuchařů a budeš připravovat fantastická jídla třeba jednou 

i svým dětem, tahle knížka bude mít vždycky místo v tvé kuchyni a budeš u ní 

vzpomínat, jak jsi s vařením začínal. 

Tak s chutí do toho a vař s radostí. 

TVŮJ ROMAN 
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SVAČINY

SVAČINY
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 MUFFINY SE ŠPENÁTEM A RAJČATY

INGREDIENCE:
• 120 g baby špenátu

• 3 vejce

• 50 ml plnotučného mléka

• 1 stroužek česneku (rozdrcený nožem)

• hrst čedaru (nastrouhaného najemno)

• hrst bazalkových listů

• 8 cherry rajčat

• hrst dýňových semínek

• 1 lžíce olivového oleje

• sůl 

• pepř

MUFFINY SE ŠPENÁTEM
A RAJČATY
Na pánvi rozehřej lžíci oleje, na kterém nech lehce zarestovat stroužek 

česneku. Až se česnek rozvoní, z pánve ho vyndej. Do pánve přidej čerstvé 

špenátové listy, osol a opepři a několik minut restuj. Špenát nech vychlad-

nout a poté nakrájej na menší kousky.

V míse vyšlehej vejce, přidej mléko a zlehka vmíchej čedar. Nakonec přidej 

špenát, dochuť solí a pepřem. Formičky na muffiny vylož papírovými košíčky 

a naplň je vaječnou směsí. Muffiny zasyp nakrájenými rajčátky a dýňovými 

semínky.

Muffiny dej do trouby předehřáté na 180 °C a peč 20 minut dozlatova. Před 

podáváním posyp muffiny nakrájenými lístky bazalky.
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