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Na zékladé odbornych studii vime, Ze konzumace soli v Ceské republice je
nadbytecna. Pritom praveé vysoky pfijem sodiku ma negativni vliv na lidské
zdravi, obzvlast pokud je soucasné doprovazen i nedostatecnym pfijmem
drasliku ve stravé.

Pfed sebou mate publikaci, ve které je popsano 20 bezmasych pokrm.
Vétsina z nich obsahuje zeleninu nebo brambory, tedy bohaty zdroj
drasliku. Soucasné jsme se snazili definovat pfimérené mnozstvi soli tak,
aby byly pokrmy chutné. Jsme si védomi, ze bez spoluprace s rodidi si dité
na méné slané pokrmy zvykne velice obtizné. Pfivyknout mirné slané chuti
trva i fadu mésict a nemélo by v té dobé dochazet k extrémnim vykyvam.
Pokud se tedy v rodiné soli jidlo standardné, jak je bézné zvykem, pak na
mirné slané pokrmy ve $kolni jideIné pfivyknou déti velmi pomalu.

V nasich recepturach jsme usilovali o to, aby byla chut pokrm0 zvyraznéna
zeleninou, Cerstvymi bylinkami ¢i vhodnou tepelnou Upravou. Kde je to
vhodné, pouzivdme misto vody vlastni zeleninovy vyvar, pfipraveny

z Cerstvé zeleniny. Takovyto vyvar doporu¢ujeme pouzit zejména pfi
pripravé obilovin (kuskus, bulgur, tarhona) nebo lusténin. Pokud v ném
tyto suroviny uvarite, budou mit chut zeleniny, a ziskaji tak jiny chutovy
rozmér nez pfi vafeni v pouhé vodé. Pro chut pokrmu ma vyznam

i konzistence — chut Iépe vynikne, pokud je zelenina nerozvarena. Pokrmy,
které zde popisujeme, jsou jednoduché na pfipravu. Poskytuji Vam tim
prostor, abyste si sami rozmysleli, jak budete pokrm vyddvat a zda je
mozné jej pfipravovat na etapy tak, aby méli vSichni stravnici senzoricky
stejny pokrm jako ti na pocatku vydeje.

Pokrmy jsme rozdélili na 4 skupiny — pokrmy s téstovinami

a obilovinami, pokrmy s lusténinami, pokrmy se zeleninou a pokrmy
z brambor. Vétsina pokrmd obsahuje plnohodnotnou bilkovinu. Ty, které
jsou nutricné méné hodnotné, je vhodné doplnit nutri¢né hodnotnéjsi

polévkou nebo dezertem. Pamatujte, Ze cely obéd, ktery nabizite
stravnikovi, tvofi jeden celek (polévka, nebo predkrm, hlavni chod,
doplnék a ndpoj). Vie dohromady by mélo mit odpovidajici vyzivovou
hodnotu, tedy vyvazené zastoupeni zakladnich zivin — bilkovin, tukd

a sacharidd a také dostate¢né mnozstvi vldkniny, vitaminQ, mineralnich
latek a stopovych prvkd.

PFi sestavovani receptur jsme pfilis neexperimentovali a volili jsme
zamérné jednoduché chuté, které déti preferuji. Vzhledem k tomu, ze
je v recepturach snizeno mnozstvi soli, snazili jsme se vybirat kvalitni
suroviny, Cerstvé bylinky, vhodné druhy tepelné Upravy a dalsi triky,
kterymi se da chut zintenzivnit.

U nékterych receptur naleznete i cenné rady kuchara.

Na fotografiich vidite pokrmy naservirovany tak, jak je to dle nas v provozu
Skolnich jidelen mozné. Volili jsme rlizné barevné suroviny, aby byly
pokrmy lakavé, jelikoz déti jedi predevsim ocima. Pohrali jsme si proto

i s kulturou stolovani. Pouzili jsme omyvatelné ubrusy, barevné tacy,
barvené ubrousky nebo tfeba brcka. Mozna pravé takto by se daly skolnf
obédy obcas zpestfit. Tfeba by se déti na bezmasé pokrmy tésily vice,
kdyby byly servirovany pravé takto.

Pamatujte na to, Ze snizovat slanost pokrmu se doporucuje postupné, aby
si stravnik 1épe zvykl.

Pfejeme Vam, aby se Vam s nasi minikucharkou dobfe pracovalo a hlavné,
aby si Vasi stravnici néktery z téchto pokrma oblibili.



NECO MALD D SOLT

Kuchynska sul, chemicky chlorid sodny (NaCl), je slou¢eninou sodiku
(40 %) a chléru (60 %). Vsichni zname ony bilé krystalky, které ndm slouzi
k ochuceni jidla. Avsak sodik a chlér maji i jinou, mnohem dUlezitéjsi
funkci, nez jen ochucovat stravu. Jsou nezbytné pro spravné fungovani
organismu. Spolu s dalsimi mineralnimi latkami a stopovymi prvky se
podileji na udrzovani rovnovahy tekutin v nasem téle, a tim i na vysi
krevniho tlaku. Jsou nezbytné pro spravnou funkci srdce, nervi a svald
a pro vstfebavani rliznych latek ve strevé i ledvinach. Chldr ve formé
kyseliny chlorovodikové tvofi hlavni soucasti zaludecnich Stav. Sodik

a chldr jsou jedny z nejdllezitéjsich iontovych slozek krve, proto se

i v mediciné vyuZivaji solné roztoky jako okamzita krevni nahrada.

Z pohledu ziskavani soli ji miZeme délit na:

Sal mofskou (ma sedy odstin). RGznd mofe maji riznou koncentraci soli.
Primérna koncentrace je 2,7 %, Stfredozemni more je slanéjsi, obsahuje
4 % soli. Mrtvé more je typické svou vysokou salinitou — 33,7 %, diky které
ma specifické vlastnosti.

Stl kamennou - Jedna se plvodem o mofskou stl, kterd byla v pribéhu
staleti pohybem hornin, pohofi a kontinentd uzavrfena v horninach. Mize
mit razné zbarveni, podle dalSich latek, které obsahuje. Cira, bila barva
je zpusobena vzduchovymi bublinkami, cervend, rGzova je dusledkem

rozptyleného hematitu, Sedou barvu zpUsobuji jilové ¢astice atp. Kamenna

sUl se bud'tézi, nebo se ziskava louhovanim. Timto zplsobem z tzv.
solanky vznika sal vakuovana.

Pozor! Tato stl pomaleji vstiebava vlhkost, a tudiz se pomaleji
rozpousti. Pokud pokrm ochutnate bezprostifedné po osoleni, mize
se stat, Ze se jesté vSechna stl nerozpustila a dalSim dosolenim se
snadnéji pokrm presoli.

e 75 % konzumované soli pochdzi z primyslové zpracovanych potravin.
* 15 % konzumované soli je pridavano do pokrmU béhem kulinarni
pfipravy a dochucovani jiz hotovych pokrm0.
e 10 % konzumované soli je obsazeno v pfirodnich surovinach
a potravinach.

Nejvétsim zdrojem soli jsou hotové potraviny, ve kterych nemazeme
obsah soli ovlivnit (pouze mizeme pfi ndkupu vybirat ty s nizsim
obsahem soli nebo sodiku). Jedna se konkrétné o masné vyrobky

a vyrobky z ryb, pecivo, potraviny nalozené ve slanych nalevech, nékteré
tvrdé a plisfiové syry, saldtové dressingy, instantni polévky a omacky,
kofenici smési a instantni dehydratované smési, pastiky, slané pochutiny.
K vyznamnym zdrojdm sodiku také patfi nékteré mineralni vody

a pfidatné latky obsahujici sodik.

v v

Kolik soli denné skutecné clovék potiebuje?

Dospélému ¢lovéku by stacil denni pfijem asi 2-4 g soli v zavislosti na
stupni fyzické aktivity, teploté okolniho prostredi aj. V soucasné dobé
predstavuje prdmeérna spotreba v nasi spolecnosti cca 16 g na osobu
a den, coz? je témér trojndsobek oproti doporuc¢enym davkdm. A pravée
touto vysokou spotfebou se z nezbytnych iontd stavaji tisi zabijaci.

Svétova zdravotnickd organizace i narodni spolecnosti zabyvajici se
kardiovaskularni prevenci biji oprdvnéné na poplach a doporucuji omezit
denni pfijem soli pro dospélé pod 5 g na den a u déti jesté vice. Takovéto
denni davky jsou bezpelné a zdravi neskodné, nebot tento lehky nadbytek
soli je organismus schopen bez jakychkoli obtizi vyloucit ledvinami do
moce. Problém muze nastat, pokud pfijem soli dlouhodobé prevysuje
doporucené davky, nebo ¢lovék trpi onemocnénim ledvin, které nedovoli
spravné a dostatecné vylucovani nadbytecného sodiku.



Jak nadbytek soli Skodi?

Nadbytecny pfijem soli podporuje zvysovani krevniho tlaku, zvySuje
riziko srdec¢niho selhani, cévni mozkové piihody a dalsich zdravotnich
komplikaci, které souvisi se zadrzovanim vody v organismu. Nadbytecny
pfisun soli zaroven tlumi citlivost chutovych bunék a snizuje vnimani
slané chuti. Tim vznika zacarovany kruh ,,zavislosti” na slané chuti, a tim
neustalého dosolovani.

U malych déti funkce ledvin je$té dozravd, a proto je jejich kapacita
omezena. Vyssi davky soli nez jaké jsou doporucovany, by u nich mohly
zpusobit poskozeni funkce ledvin. V disledku toho musi mit pfijem soli
pfiméreny a vyrovnany. Doporucené denni davky soli vhodné pro déti
do 15 let jsou proto nizsi nez pro dospélé a jsou vztazeny k energetickym
potfebam déti dle vékovych skupin.

Kojenctim by se prikrmy nemély solit viibec. Starsi kojenci mohou dostat
v malém mnozstvi nékteré potraviny, které pfidanou stl obsahuji (pecivo,

syry apod.). Nepodavame jim vsak nikdy pfilis slané potraviny, jako jsou napt.

uzeniny, masové konzervy, slané syry a pecivo sypané soli, solené pochutiny
nebo naklddanou zeleninu, kterd obvykle obsahuje také mnoho soli.

Nezapomerite, Ze protivahou sodiku je draslik. Jeho dostatecny pfijem
je pro télo velmi dulezity. Draslik je pfitomen zejména v rostlinné strave,
a proto je dobré kazdy pokrm doplfovat syrovou zeleninou bez zalivky
(pokud obsahuje sul).

SniZeni spotieby soli, tfeba jen o jeden gram denné, zptisobi pokles
krevniho tlaku, ktery ve svém dusledku vyvola v populaci vyznamné
sniZeni srde¢né-cévni nemocnosti, potazmo Umrtnosti.

TAK SNZIT 0BSAH SOLL

Jidlo by pro déti mél ochucovat nekufak — kufaci maji vnimani chuti
jiz pozménéné.

Pfiprava pokrmd by méla byt zaloZzena na pouziti zejména Cerstvych
potravin. U zeleniny je potfeba dbat na plnou zralost, kdy je jeji chut
nejintenzivnéjsi.

Konvenience by mély byt v co nejvyssi mife nahrazeny cerstvymi
potravinami. Pfi ob¢asném nakupu konvenienci téte etikety, ptejte
se dodavateld na obsah soli a vybirejte ty polotovary, které obsahuji
nejméné soli. Samotny nizky obsah soli vSak neni zarukou kvality
potravin.

Pecivo — détem vidy davejte pecivo, které neni na povrchu posypano
soli. Rovnéz pedivo, které je plnéné rdznymi syrovymi, zeleninovymi
smésmi, ¢i uzeninou mlze obsahovat vice soli.

Uzeniny — uzeniny obecné obsahuji vy$si mnozstvi soli, presto, ze

se néktefi vyrobci spravné snazi jeji obsah snizovat. S uzeninami se
déti v rodinach setkavaji pomérné casto. V. mnoha pripadech byvaji
soucasti snidani, svacin i vecefi, proto je nedoporucujeme zafazovat
do jidelniho listku ve skolnich jidelnach. Pokud uzeniny vyjimecné
zaradite, pak by se mélo jednat o uzeninu s vysokym obsahem masa
a niz§im obsahem soli. Takovéto jidlo vzdy doplnite syrovou zeleninou
bez zalivky, ktera je zdrojem drasliku.

MIécné vyrobky — problematické v této skupiné jsou syry s vysokym
obsahem soli jako je balkansky syr, korbaciky, niva a jim podobné.
Soucasné nejsou spravné kombinace vicero slanych potravin
konzumovanych najednou — napfiklad pecivo, taveny syr a uzenina
dohromady. Z kazdé slozky télo ziska sUl.



Pomazanky - pomazanky pfipravujte sami, solte je jen mirné
a doplnujte je Cerstvymi bylinkami, ¢esnekem, citrénem, zazvorem ¢i

vyraznéjsim jednodruhovym kofenim, které potlaci méné slanou chut.

Zelenina — zdrojem soli je zelenina konzervovana, sterilovana
a kysana. Pokud takovouto zeleninu pouzivate, ndlev slijte a zeleninu
pred podanim ¢i dalsi kulindrni Upravou proplachnéte cistou vodou.

Ochucovadla - ve stravé déti nemusi byt vibec. Pokud se
rozhodnete je poutzit, volte kvalitnéjsi druhy s co nejnizsim obsahem
soli a budte stfidmi v mnozstvi, které pouzijete.

Sul obsahuji i détské cerealie — do té&chto vyrobkd se pridava,
aby podtrhla sladkou chut. Opét plati pravidlo, abyste vybirali
takové vyrobky, které obsahuji na 100g co nejméné soli a zaroven
i jednoduchych cukra.

Balené pfirodni mineralni vody — Pro bé&iné piti se hodi slabé
mineralizované vody (50-500 mg rozpusténych mineralnich latek/litr),
pokud neobsahuji CO2.

lontové napoje - jsou pro déti naprosto nevhodné. Jsou uréeny
predevsim vytrvalostnim sportovclim, ktefi pocenim ztraci obrovské
mnozstvi tekutin a mineralnich latek. Pro déti mohou byt zdravotnim
rizikem.

Zralost zeleniny - dbejte na to, abyste nakupovali co nejzralejsi

a chutové nejplnéjsi zeleninu. Takova ma jiz velice intenzivni chut
a nenfi potreba ji vyrazné dochucovat.
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Kulinarni Gprava - lépe se sUl snizuje u receptur, kde je potravina
opékana ¢i prudce restovana. Chut je vysokou teplotou uzaviena

v potraviné a tu je nasledné mozno méné dosolit, protoze si svou
typickou chut udrzuje. Pravy opak plati pro duseni ¢i vareni. Chut
potraviny se vylouhovava do vody a mame pak tendence tyto pokrmy
vice solit. Restovani a smazeni vSak nedoporudujeme zarazovat ¢asto.

Bylinky a jednodruhové kofeni — slanou chut mizete do jisté

miry nahradit chuti bylinek, cesneku, cibule, zazvoru, citronu i
jednodruhového kofeni. Bylinky maji silnéjsi chut, pokud jsou Cerstvé.
Zkuste si vyrobit bylinkové smési, nebo rlizna pesta pravé z Cerstvych
bylinek.

Tuk je nositelem chuti — je proto vhodné, aby byl v pokrmech
prfitomen. AvSak je potfeba dbat na jeho kvalitu, na jeho vhodnost
k tepelné Upravé a rovnéz na mnozstvi.

Nemeéjte solnicky na stolech ve skolni jidelné, neméjte je ani na
stolech pro pedagogy.

Podivejte se, kolik soli na pfipravu pokrmu jste spotiebovali
ve vasi Skolni jidelné za minuly rok. Zkuste v nasledujicich
12 mésicich sniZit toto mnoZstvi soli 0 10 %, aniZ byste zvysili
pouzivani dochucovadel.

Senzoricky ¢lovék vnima az snizeni soli 0 20-25 %, proto nesnizujte
mnozstvi soli o vice procent a postupujte spiSe po malych kriccich.

n



AR TIPU DO VYUK

Aby byly déti Iépe motivovany méné solit, je dobré jim problematiku
srozumitelné vysvétlit i v rdmci vyuky. Nejlépe je volit aktivity, které si déti
samy odzkousi a proziji. Pozadejte proto o podporu pedagogicky sbor.

Kam jde sul, tam jde voda (pokus)

Déti si z domova pfinesou salatovou okurku, struhadlo, stl a misku. Do
misky nastrouhaji okurku. Zkusi vylit tekutinu, kterd se uvolni. Tekutiny
by v této chvili mélo byt minimum. Poté déti okurku posoli. Okurka po
chvili pusti vodu. Pfiroda se tedy pokusi srovnat koncentrace tim, Ze sul
se snazi redit tekutinou, kterd pochazi z okurky. Takto to funguje i v téle.
Pokud v krvi koluje velké mnozstvi soli, které neni efektivné vylu¢ovano
ledvinami, pak je do cév nasavana tekutina. Jeji zvySené mnozstvi
zvysSuje tlak v cévach a cévy, které jsou v nékterych mistech oslabeny,
mohou prasknout. Vazné komplikace nastavaji, pokud k prasknuti dojde
v srdecnich nebo mozkovych cévéach. Tkan, kterd se nachazi za prasklinou,
neni vyZivovdna a umird. Témto zavaznym komplikacim fikdme srdecni
infarkt nebo mozkova mrtvice.

Hledej sl (¢teni oball — orientace v textu, vyhledavani informaci)
Vyzvéte déti, aby se doma pokusily najit co nejvice potravin, ve kterych se

skryva stl nebo sodik. Kolik zakd naslo stl i ve sladkych potravindch? Proc
se do nich sul pridava? Zvyrazni totiz sladkou chut.

12

Kolik soli snim (troj¢lenka a vazeni)
Kazdy zak donese z domova 1 kg baleni soli.

Rozdélte déti na dvé skupiny. Jedna bude mit za Ukol spoditat, kolik soli
by ¢lovék mél zkonzumovat za den, tyden, mésic, rok, pokud vyZivova

s vr

doporuceni fikaji, ze ¢lovék by mél zkonzumovat maximalné 5 g soli za den.

Druhd skupina provede ten samy kol s hodnotou 16 g na osobu a den,
coz je pramérna spotreba ceského muze.

ZAci si tak procvi¢i jednak trojé¢lenku, ale mnozstvi si mohou i navazovat na
laboratornich vahach a porovnat vizualné redlnou primérnou spotfebu

s tou doporucovanou. Takto zhmotnéné mnozstvi a hlavné rozdil mezi
doporucenim a realitou je velmi plsobivé.

13
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MAROCKY KUSKUS SF

JELENINOU A MATOVIM

PESTEM

Kuskus chutna
vyraznéji, kdyz
se zalije vyvarem —

u bezmasych pokrm
vyvarem zeleninovym,
pfi jinych variantach
vyvarem z masa.

N(z;g;;;;f Kuskus vysypeme na plech, do
kastrolu, nebo gastronadoby
a zalijeme horkym vyvarem
1000g Kuskus v poméru 11 (pfipadné vodou).
500g  Rajcata (Ize nahradit Nechdme odstat cca 30 minut do
loupanymi zméknuti. Mezitim si nakrajime
konzervovanymi) zeleninu na kosticky a zprudka
5009 Cuketa ji orestujeme na olivovém oleji.
500g  Lilek Zeleninu pridédme do kuskusu
500g  Paprika ¢ervena a dochutime soli. Nakonec pfiddme
(kapie) matové pesto — matu, olej a ¢esnek
10g  Sul rozmixujeme v mixeru do hladka.
100 ml Olivovy olej
300 ml Repkovy olej Tip: Pesto vydrii déle, pokud
50g Mata matu pred mixovanim kratce
50g  Parmezén spafime (blanSirujeme) vrouci
10g Cesnek vodou a poté ihned zchladime
ledovou vodou.
... s téstovinami ... s téstovinami
a obilovinami a obilovinami
16 17



PECENA TARHONA § RESTOVANOU

\ -

Na 10 porci
(dospély):

1000g  Tarhona

5009 Mrkev
5009 Celer
500g  Cervenéa iepa
500g  Tofu
10g Sul

10g  Rimsky kmin
100 ml Olivovy olej
20g  Rozmaryn (Cerstvy)
50ml  Repkovy olej
1000 ml  Voda

... s téstovinami
a obilovinami
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KORENOVOU ZELENTNOU,
s

IMSKIM KMINEM A TOFU

Tarhonu vysypeme na plech,
promichdme ji s olejem a soli. Na
sucho, bez vody ddme péct na

180 °C po dobu 15 minut. Poté
pfiddme 1litr vody a ddme na paru
do konvektomatu na cca 40 minut.
Kdyz je tarhona hotovd, nechdme
ji vystydnout a provzdusnime ji
vidlickou, aby se kuli¢ky nelepily.

Zeleninu nakrajime na kostky,
smichame s olivovy olejem,
rozmarynem, fimskym kminem

a ddme péct do konvektomatu

pfi teploté 220 °C po dobu cca

20 minut (doba peceni zalezi na
velikosti krajené zeleniny). Nakonec
smichame zeleninu s tarhoriou

a pfipadné dochutime soli.

Tofu nakrdjime na nudlicky

a vmichame tésné pred vydejem.
Tip: Tofu Ize nakrajet i na platky
a ogrilovat.

Tarhona,
opecena pred
vafenim, ziska

atraktivnéjsi barvu
a jeji chut bude
vyraznéjsi.

... s téstovinami
a obilovinami
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POLENTOVA K
ALLLKEM Y

Na 10 porci

(dospély):

500 g
200 ml
200g
1500 ml

1000g
1000g
159

3 ks
30049
12g
30049
500 ml
1g
500 ml

... s téstovinami
a obilovinami
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O § CUKETOL
(LINKOVEM
[

TESTICK

Polenta

Smetana (min. 30 %)
Méslo

Voda nebo
zeleninovy vyvar
Cuketa

Lilek

sal

Vejce

Parmezan

Kypfici prasek
Hladka mouka
Voda

Provensalské koreni
Repkovy olej

Polentova kase: Do 1,5 | vrouciho
vyvaru prisypeme polentu. Vafime za
stalého michani 45 minut na mirném
ohni. Nakonec pfiddme smetanu,
maslo a dochutime soli. Kase by méla
byt hezky hladka.

Tip: Do 1 litru vrouciho vyvaru pfi-
sypeme polentu. Vafime za sta-
Iého michani 45 minut na mirném
ohni. Nakonec pfidame parmezan
a mirné osolime. Kasi prendame
do gastronadoby, ktera je vyloZena
fresh folii. Kasi prikryjeme i zhora

a nechame vychladit. Studenou
ztuhlou polentovou kasi mizeme
nakrajet a postupné orestovat.

Cuketu a lilek nakrajime na platky

cca 0,5 cm siroké, obalime v polohru-
bé mouce a nasledné davame do tés-
ticka (vejce, voda mouka, provensalské
kofenli, kypfici prasek, parmezan).
Ihned smazime na rozpaleném oleji.

Polentovou kasi je
mozné pro obménu
ochucovat napf.

cesnekem, ¢i bylinkami.
Polenta je bezlepkova
pfiloha.

... s téstovinami
a obilovinami
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INNE RIGATE
OUBOVTM RA6l

S ROIMARTNEM

Na 10 porci
(dospély):

140049 Penne rigate
200 ml Smetana (min. 30 %)

250g  Maslo
500 ml Vyvar (zeleninovy)
200g Cibule

4 strouzky  Cesnek
500g  Zampiony
5009 Hliva Ustfi¢na

50g  Solamyl
109 Rozmaryn
159 sal

24 Kmin

700 ml Mléko

... s téstovinami

a obilovinami

22

Téstoviny vafime v osolené vodé
cca 8 minut, aby byly al dente.

Omacka: Na masle nechame
zesklovatét cibuli, cesnek, kmin

a rozmaryn. Pfidédme nakrdjené
houby, posolime a znovu
restujeme. Poté priddme vyvar,
smetanu a kratce povafime.

Mléko smichdme se solamylem

a zahustime jim omacku. Provafime
a ihned servirujeme.

Po scezeni
se ma spravné

téstovina promastit
a nechat
vychladit.

... s téstovinami
a obilovinami
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Na 10 porci
(dospély):

150049
8 ks
40049
20049
100 g
100 ml
500 ml
1049

100g
100 g
100 g

1 strouzek
109
1500 ml
100g
100 g
100 g
200 ml

24

Specle

Hladka mouka
Vejce

Spenatové pyré
Parmezan
Petrzelka kudrnka
Repkovy olej
Voda

sal

Syrova omacka
Maslo

Cibule

Hladka mouka
Cesnek

Tymian Cerstvy
Vyvar (zeleninovy)
Eidam

Niva

Parmezan
Smetana

Specle: Mouku, vejce, $penatové
pyré (rozmrazené Spenatové pyré je
vidy lepsi jesté porfadné rozmixovat)
a stl ddme do robotu a udéldme
hladké, ne pfilis husté tésto. Tésto
prolisujeme do vrouci vody pres sito

na Specle. Uvarené Specle zchladime

a nechdme okapat. Specle
promastime. Na rozpalené panvi
je zprudka opeleme do zlatova

a nakonec promichdme s nasekanou

petrzelkou a parmezanem.
Podavame se sdzenym vejcem.
Mazeme podavat takto samotné
nebo se syrovou oméackou.

Syrova omacka: Cibuli nechame
zesklovatét na masle, pfidame
tymian a mouku. Udéldme svétlou
cibulovou jisku a zalijeme vyvarem.
Pfiddme 1 nastrouhany strouzek
cesneku a nastrouhany syr. Vse
spolecné provafime a ddkladné
rozmixujeme. Zjemnime smetanou.

... s téstovinami
a obilovinami
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CLIANOVE PLACKY S VAREN M

7/

7/

Ve

BRAMBOREM 4 OKURKOV i
ALATEN

Na 10 porci
(dospély):

200049
100 g
10g
1009
59
100 g

209
1000 ml
300049

200 g

509

1000g
100 ml
150 ml
20g
109

... s lusténinou
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Cizrnové placky
Cizrna varena
Petrzelka hladkolista
Cesnek

Cibule

Kmin fimsky mlety

Skrob (nebo kukufi¢na

mouka 150 g)
sal

Olej na smazeni
Brambory
Maslo

Pazitka

Okurkovy salat
Cerstva okurka
Jogurt

Tvaroh

Kopr

sal

Uvarenou cizrnu si rozkutrujeme
(pomeleme, rozmixujeme). Na oleji
orestujeme cibuli do zlatova a pfi-
dédme k cizrné spolecné s fimskym
kminem, cesnekem a petrzelkou.

Smazena varianta: K cizrnové smési
dle potreby pfidame kukuficnou
mouku a tvarujeme placky, které
obalime v kukufi¢né mouce. Smazi-
me na rozpaleném oleji.

Pecena varianta v konvektomatu:
Cizrnovou smés zahustime Skrobem.
Tvarujeme placky, které peceme pfi
200 °C, po dobu cca 15 minut. Jako
pfilohu poddvdme varené brambory
s maslem a pazitkou.

Okurkovy salat: Okurky oloupeme
a nastrouhame na platky. Tvaroh
smichame s jogurtem, pfiddme kopr
a sul. Ve smichame a servirujeme.

... s lusténinou
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RESTOVANT BULGUR § CERVEN'TMI
FATOLEME, HLVOU USTRICNOU
AS KAPTEM.

Na 10 porci

(dospély):

1000g
1000 g

5009
50049

200 ml
1049
109
209

1000 ml

... s lusténinou
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Bulgur

Cervené sterilované

fazole

Hliva Ustfi¢na
Cervené paprika
(kapie)

Olivovy olej

sal

Cesnek

Tymian

Vyvar (zeleninovy)

Bulgur orestujeme na olivovém
oleji, podlijeme vyvarem, mirné
posolime a nechame dusit do
mékka (je mozné pfivést k varu,
zakryt a nechat odstat, stejné jako
kuskus).

Na olivovém oleji orestujeme
¢esnek (nesmi zhnédnout, aby
nezhorkl). Pfiddme tymian a hlivu
Ustri¢nou nakrajenou na vétsi
kostky. Po jejim orestovani pfidame
kapii nakrajenou na kosticky

a nakonec fazole (bez nalevu).
Dochutime soli.

Do hotového bulguru nakonec
vmichame orestovanou hlivu se
zeleninou.

... s lusténinou
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BANATKY 7 CERVEN
(Y 5 BRAMBOROVOL

NV -

(A

:
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< —O

A
|

N(Z égppéciggf I'-:ec‘.‘ené ¢ockové karbanatky:
Cocku si uvafime ve vyvaru do
mékka. Pfiddme nastrouhanou

1000g  Cervend ¢ocka mrkev, esnek, vejce, strouhanku,
800 ml  Vyvar (zeleninovy) stl a kofeni. Ve spolecné
5009 Mrkev zamichame, tvarujeme placky
10g Cesnek a pe¢eme v rozpalené troubé
100g  Skrob (konvektomatu) pfi teploté 220 °C
100g  Strouhanka po dobu cca 7-10 minut.
20g  sul
3ks  Vejce Smazené ¢ockové karbanatky:
1g Majoranka Cocku si uvafime ve vyvaru do
1g  Pepf mékka. Mirné ji rozvafime, pfidame
100 ml Olivovy olej na peceni nastrouhanou mrkev, ¢esnek,
3000g Brambory vejce, strouhanku (dame 2x vice
500 ml Olej na smazeni strouhanky nez pfi varianté na

1000 ml Mléko peceni), sul, kofeni. Vse spolecné

200g Maslo zamichame, tvarujeme placky,

... s lusténinou

32

které obalime ve strouhance.
Smazime na rozpaleném oleji.

Z uvarenych brambor, horkého
mléka a masla pfipravime
bramborovou kasi jako pfilohu.

... s lusténinou

33



Na 10 porci
(dospély):

20009
1000 g

500 g
500 g
200g
10g
20g
109
200 ml
100 ml
500 ml

... s lusténinou
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CLRNOVA K ASE

pfipravujte

7 ] oddélend
v konvektomatu
B v pare pfi teploté

Cizrna varena
Fazolové lusky
(mrazené)

Bilé fazole varené
Cervené fazole vafené
Cibule

Cesnek

sal

Tymian

Smetana (min. 30 %)
Repkovy ole;]

Mléko

100 °C po dobu
1 hodiny.

Cizrnova kase: Vafenou cizrnu
rozmixujeme do hladka, postupné
pridavame teplé mléko a smetanu.
Kasi mirné osolime.

Fazolové ragu: Na oleji orestujeme
cibuli, ¢esnek na platky a tymian.
Poté pfiddme do mékka uvarené
fazole. Pfidame cca 200 ml vody
nebo vyvaru z fazoli. Kratce
nechame provafrit. Ochutime soli

a nakonec pridame zelené fazolové
lusky.

Cerstvé fazolové lusky pred
pfidanim do smési blansirujeme.
Pokud pouzijeme mrazené,
nechame je pred pouzitim
povolit, pfipadné ohfejeme

v konvektomatu pfi 100 °C v pare
po dobu 5 minut.

... s lusténinou
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Na 10 porci
(dospély):

300g
700 g

100 g
1049
59
10g
1049
100 g
500 g

500 g
50 ml

10 ks
700 ml

... s lusténinou
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FALOLE Y TOMATOVE
OMACCE St SAIENTM

Raj¢atovy protlak
Drcend, loupana
rajcata

Cibule

Cesnek

Tymian

Cukr

Sal

Fazolové lusky
Bilé fazole

(v suchém stavu)
Cervené fazole
(v suchém stavu)
Repkovy olej
Vejce

Voda

Cibulku a ¢esnek nakrajime

na jemno, zpé€nime na oleji

a osmazime do zlatova. Pfidame
tymian. Poté pfiddme protlak,
kratce orestujeme a zalijeme
drcenymi, loupanymi rajcaty.
Pfiddme vodu a nechdme provafit.
Dochutime cukrem, soli a nakonec
rozmixujeme ponornym mixerem.

Fazole pres noc namocime, poté
uvafime do mékka a pridame

do tomatové omacky. Cerstvé
fazolové lusky blansirujeme. Pokud
pouZijeme mrazené, nechame

je pred pouzitim povolit (napf.

v konvektomatu v pare pfi teploté
100 °C, po dobu 2 minut). Fazolové
lusky pfiddme do rajcatové smési.
Podavame se sazenym vejcem

(pro jistou osmazenym po obou
stranach).

Sazené vejce je
ve Skolni jidelné
potieba dostatecné

tepelné upravit -
doporucujeme osmazit
po obou stranach.

... s lusténinou
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BEIMASE POKAMY

ot LELENTNOU




JAPECENY LILEK
) TOMATOVOU OMACKO
A STREM RICOTIA

Na 10 porcf Lilek po délce rozkrojime

(dospély): v .
a vydlabeme. Vydlabanou duzninu
lilku nakrajime na malé kousky.

5ks Lilek Cibulku a ¢esnek nakrajime na
300g Rajcatovy protlak jemno, zpénime na oleji do zlatova
700g  Drcend, loupana a pfidédme tymian, duzinu z lilku

rajcata a protlak. Kratce orestujeme

100 g Cibule a zalijeme drcenymi, loupanymi

109 Cesnek rajcaty. Nechame provafit,

5g  Tymian dochutime soli.

10g sal

10g  Cukr Lilek napInime rajc¢atovo-lilkovou
50 ml Repkovy ole;j smési, kterou smichame se syrem
5009 Ricotta ricotta (ten lze nahradit eidamem,

nebo parmezanem). Zapeceme
pfi teploté 200 °C po dobu cca
10-15 minut.

Lilek je moZné plniti smési bez syra
a syrem posypat povrch a nasledné
zapéct.

... se zeleninou ... se zeleninou
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7/

CUKETOVE PLACK)
§ MASLOVOU JELENTNOL
A BYLINKAMI

Na 10 porci
(dospély):

1000g Cuketa
5009 Brambory
20g  Cesnek

5g Kmin

59 Provensalské koreni
20g sual

3ks  Vejce

300g Hladka mouka
100049 Mrkev

5009 Kukufice mrazend

5009 Hrasek mrazeny
500 ml  Repkovy olej

2009 Méaslo

... se zeleninou

42

Placky: Nastrouhame cuketu,
polovi¢ni mnozstvi mrkve a viechny
brambory. Pfidame koreni, sdl,
vejce, mouku a zadéldme v tésticko.
Tésto smazime jako bramboraky

na panvi, ale s mensim mnozstvim
oleje. Nadbytecny tuk nechame
okapat nebo odsat ubrouskem.

Zelenina na masle: Zbytek mrkve
nakrajime na kosticky a spafime.
Na masle orestujeme sparenou
mrkev a pfiddme mrazenou
kukurici (nebo scezenou, pokud
pouzijeme konzervovanou). Vse
dochutime malym mnozstvim soli,
pfipadné trochou provensalského
koreni. Tésné pred vydejem
pridame hrasek (rozmrazeny nebo
scezeny), aby si zachoval hezky
zelenou barvu.

Zelenina by
neméla byt

rozvarena, stadi
kratka tepelna
Uprava.

... se zeleninou
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Na 10 porci
(dospély):

100049
10009
10009
100 ml
200 ml
209
10g
500 ml
100 ml
100 g
200 ml
50g
5049
2009
200g
100049
1500 ml

... se zeleninou
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Pecenim

ESTOVANA KORENOVA

Celer

Mrkev

Cervend fepa
Repkovy olej
Vyvar (zeleninovy)
Kari

sal

Smetana
Repkovy olej
Skrob

Vyvar

Cukr

Séjova omacka
Méaslo

Cibule
Jasminova ryze
Voda

skus pfijemna

JELENTNA S KART OMACKOU
A JASMINOVOU R

Zelenina s kari omackou:
Korenovou zeleninu nakrajime na
nudli¢ky a orestujeme na masle.
Pridame kari, kratce orestujeme

a zalijeme vyvarem. Kratce
provafime, pfiddme smetanu, sul,
cukr, séjovou omacku a zahustime
solamylem.

Repa: Oloupanou ¢ervenou fepu,
pokapanou olivovym olejem

a mirné posolenou, peceme

v troubé (konvektomatu na pare pfi
175 °C po dobu 50 min.) az Ize lehce
rozkrojit. Pec¢enou fepu nakrajime
na kostky, orestujeme a pfiddvame
nakonec na hotové jidlo.

RyzZe: Cibuli nakrajime na jemno,
orestujeme na oleji a pfidame ryzi.
Spolec¢né chvili restujeme. Zalijeme
vodou, zavafime a ddme péct do
trouby. Pe¢eme pfi 175 °C po dobu
cca 15 minut.

... se zeleninou
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FAZOLOVE LUSKY

e

7/

V KREMOVE PAPRLKOVE

OMACCE S R/

Na 10 porci
(dospély):

1000g  Jasminova ryze
400 g Cibule
200g Hladkd mouka
1500 ml  Voda
20 g sal
40g  Paprika mletd sladka
2300 ml Vyvar (zeleninovy)
200 ml Smetana
200g Maslo
100ml  Repkovy ole;j
15009 Fazolové lusky

... se zeleninou
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-N -~

RyZe: % mnozstvi cibule nakrajime
na jemno, orestujeme na oleji

a pridédme ryzi. Spolecné chvili
restujeme. Zalijeme vodou,
zavafime a ddme péct do trouby.

Peceme pfi 175 °C po dobu 15 minut.

Paprikova omacka: Maslovou
cibulovou jisku zaprasime sladkou
paprikou a zalijeme vyvarem.
Nechdme 20-30 minut provafit.
Poté zjiemnime smetanou

a dochutime soli. Omacku nakonec
pfecedime nebo rozmixujeme.

Cerstvé fazolové lusky blangirujeme.
Pokud pouzijeme mrazené,
nechame je pred pouzitim povolit
(napf. v pare v konvektomatu pfi
teploté 100 °C, po dobu 2 minut).
Lusky na talifi podlijeme oméackou.
Podédvédme s jasminovou ryzi (rovnéz
je moiné podavat s vafenymi Ci
pecenymi brambory).

... se zeleninou
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Na 10 porci
(dospély):

100049
1200 ml
5004g
500 g
50049
5004g
10g
100 ml
200g
g
200g

... se zeleninou
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NL20T0 7 TASMINOVE

0 E S

)

M,

KUKURTCT A KAROTKOU

Jasminova ryze
Voda

Mrkev

Celer
Hrasek
Kukuftice

sal

Repkovy olej
Cibule

Kmin

Maslo

Polovinu cibule nakrajime na
jemno. Na oleji orestujeme spolu
s nakrajenou mrkvi a kminem.
Pfidame ryzi, kratce orestujeme
a zalijeme vodou. Vodu nechame
vyvarit a ddme do trouby dodélat
pfi 150 °C po dobu 15 minut.

Na masle orestujeme druhou
polovinu nakrajené cibule

a pfidédme kukufici a hrasek
(rozmrazenou nebo slitou
nakladanou zeleninu). Osolime

a dadvame pres rizoto nebo do néj
vmichame.

Aby pokrm obsahoval
i plnohodnotnou
bilkovinu, je mozné rizoto
posypat syrem. Rovnéz je

k rizotu mozné podat napfiklad
raj¢atovy nebo okurkovy salat
s jogurtovym dresinkem.

... se zeleninou
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JEBY HRANDLKY
S KECUPEM!

BEIMASE POKAMY

) BRAMBORY




Na 10 porci
(dospély):

2000g
1000g
40049
200 ml
19

10g
209
20g

19

50g
200g

4 strouzky
1500 ml

... s brambory

52

Brambory

Hliva Ustfi¢na
Cibule

Repkovy ole;]
Kmin

sal

Tymian (1 snitka)
Paprika sladka
Majoranka
Hladka mouka
Protlak

Cesnek

Vyvar (zeleninovy)

Cibuli orestujeme na oleji do zlatova
spole¢né s kminem a tymidnem.
Pridédme protlak, ktery orestujeme.
Pfiddme hladkou mouku, zaprasime
sladkou paprikou a kratce orestujeme.
Zalijeme vyvarem a nechadme provafit
cca 15 minut. Béhem varu pfiddme /;
nastrouhaného cesneku. Nasledné vie
dUkladné promixujeme a provafime.

Brambory nakrajené na kostky vlozime
do zakladu gulase a spolecné varime.

Hlivu ustficnou nakrajime na vétsi
nudli¢ky, které orestujeme na oleji,
az ziskaji zlatavou barvu. Nakonec
pfiddme 2 nakrajené strouzky
¢esneku. Hlivu vloZzime do gulase.
Ve spolecné provafime. Pfiddme
majoranku a dochutime soli.

... s brambory
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Na 10 porci
(dospély):

2000g
30049
30049
2 ks
10009
10g
500 ml
1g
200g
209
1g

100 ml
200g
1500 ml
200g

... s brambory
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Brambory

Hruba mouka
Polohruba mouka
Vejce

Listovy Spenat
sal

Smetana
Muskatovy ofech
Cibule

Cesnek

Pepf

Repkovy olej
Parmezan
Zeleninovy vyvar
Maslo

Bramborové noky: Brambory uvafi-
me den predem. Studené brambory
umeleme (prolisujeme), pfidame
vejce, sul, mouku a muskatovy ofech.
Zadélame tésto. Valime dlouhé tenké
valecky, ze kterych krajime noky. Noky
vafime ve vrouci vodé, dokud nevy-
plavou na hladinu (cca 5 minut). Pak
je vynddme, nechame vychladnout

a promastime olejem. Nasledné noky
orestujeme.

Spenatové veluté: Na masle orestu-
jeme nakrajenou cibuli s cesnekem.
Pridame mouku. Kratce restujeme

a zalijeme vyvarem. Pfiddme smetanu
a vie spolecné provafime po dobu
cca 20 minut. Ddkladné rozmixujeme.

Do omécky vlozime listovy Spenat.
Pokud je Cerstvy, pak jej nejprve krat-
ce povafime. Mrazeny listovy Spenat
povolime, nakrajime a vymackame

z néj vodu. Veluté smichdme s noky
a servirujeme sypané parmezanem.

... s brambory
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JELENINOVY EINTOPF

Tento pokrm je
vhodné doplnit

predkrmem misto
polévky.

N(zw pfirsf Zelenina: Do vrouci vody ddme
ospély): . .
povafrit zeleninu, kterou po
uvafeni z vyvaru vynddme (vyvar

1000g Brambory nevylévame) a ihned zchladime. Ve
5009 Mrkev stejném vyvaru uvafime brambory.
500g  Kvétadk Ty opét po uvareni vyndame.
5009 Brokolice Vyvar nevylévame, ale zahustime
500g  Fazole Cervenévarené  (cibulovo) méaslovou jiskou. Vie
20g  Sul spole¢né provafime, rozmixujeme,
200g Maslo dochutime soli @ muskatovym
100 g Petrzelka hladkolista kvétem.
300g Mouka
1g Muskatovy kvét Do provafeného zakladu vratime

zeleninu a brambory. Prohfejeme,
pfidame fazole a nakrdjenou
petrzelku.

Tip: Jidlo by se mélo doplnit
tieba syrovou polévkou nebo
tvarohovym dezertem.
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GRATINOVANE BRAMBOR
KREMOV M SPENATEM
| PARMEZANEN

Na 10 porci Brambory oloupeme a nakrdjime
(dospély): , , . . v
na tenké platky. Cibuli zpénime na
masle. Pfiddme smetanu, mléko

3000g Brambory a brambory, kratce provafime
800g  Spenat a dochutime soli a cesnekem.
200g  Cibule Nakonec pridame listovy Spenat
20g  Cesnek (mrazeny $penat nechdme
500 ml  Smetana povolit, prekrajime a vymackanim
20g  Sul zbavime vody; Cerstvy vloZzime mezi
500 ml Miléko brambory bez tepelné Upravy).
200g  Parmezén Dame do pekace, posypeme
200g Maslo parmezanem a peceme pfi teploté

cca 140 °C po dobu 1 hodiny.
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Na 10 porci
(dospély):

2000g
20 ks
500 ml
100 ml
209

100 ml
100 ml
4 1zicky

2049

1200 g
50 ml
600 g

400 ml
100 ml

29
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BRAMBOROVA FRITTATA
) (IBULOVIM ZELIM
A ATOLL

Bramborova frittata

Brambory
Vejce

Mléko
Repkovy olej
sal

Aioli

Mléko

Olivovy olej
Balsamico vinagret
Cesnek

Cibulové zeli
Cibule

Olivovy olej

Cukr

Zeleninovy vyvar
Balsamico vinagret
Tymian

Brambory nakrajime a uvafime.
Na oleji je poté opeceme do
zlatova. Dame do vymazaného
plechu, zalijeme vejci, které
rozslehdme v osoleném mléce.
Peceme pfi teploté cca 150 °C
po dobu 15 minut.

Cibulové zeli: Cibuli orestujeme,
pfiddme cukr a nechdme
zkaramelizovat, poté zalijeme
vyvarem a octem a vafime cca

1 hodinu do mékka.

Aioli: Do Uzké a vyssi nadoby
nalijeme mléko, slunecnicovy olej,
olivovy olej, balsamico vinagret

a nasekany cesnek. Ponornym
mixérem mixujeme cca 1 minutu do
zhoustnuti. Dle chuti dosolime.
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