SBORNIK RECEPTU NASI
SKOLNI JIDELNY

MATERSKA SKOLA

Pardubice-Polabiny, Brozikova 450

Materska Skola Pardubice-Polabiny, Brozikova 450



Uvod

V ramci zapojeni Skoly do projektu Skutecné zdrava Skola, plisobi v nasi
Skole tzv. ,,Ak¢ni skupina”.

Cilem skupiny je pribézn€ vyhodnocovat a celkové zlepSovat Uroven
stravovani v MS.

Ak¢ni skupina ptinasi nové praktické ndméty pro vzdélavani déti v oblasti
zdravého stravovani. Jeji Clenové prezentuji a projednéavaji své navrhy na
operativnich schiizkach.

Akeni skupina usiluje o spolupraci vSech zaméstnancti, rodicii a vetejnosti
na zkvalitilovani Skolniho stravovani. Jednou z forem spoluprace skupiny je tento
prubézné vznikajici ,,Shornik receptit nasi skolni jidelny ”, ktery slouzi ke sdileni
zdravych a chutnych receptlh mezi Skolou a rodici i rodici navzajem a jez Skolka
zafazuje ve svém jidelnicku.

POMAZANKY Z NASI SKOLNI JIDELNY

2017
COCKOVA POMAZANKA SE SUNKOU

Na pFipravu pomazanky budete potirebovat:

* 50g cocky

* 40g Sunky

* 80g pomazankového masla
20g kyselych okurek

* 10g cesneku

 sul dle chuti

Postup:

Colku uvarime, umeleme se Sunkou a okurkami, smichame s ostatnimi
surovinami a dochutime. Pomazanku maZeme na chléb ¢i knuspi chlebicek.



RYCHLA POMAZANKA ZE SUNKY A SYRA

Na pFipravu pomazanky budete potiebovat:

* 100g Sunky
« 50g eidamu
* 100g zakysané smetany

Postup:

Sunku s eidamem nastrouhame a smichame se zakysanou smetanou.

TVAROHOVA POMAZANKA
Na pFipravu pomazanky budete potirebovat:

« 100g tvarohu
* 20g zakysané smetany
* 50g pomazankového masla

* 50g salatové okurky
* Cesnek a siil dle chuti
* miZete ozvlastnit sladkou paprikou

Postup:

Tvaroh, zakysanou smetanu a pomazankové maslo dikladné uslehiame,
pridame Cesnek, cervenou papriku, podle chuti osolime. Nakonec vmichame
nastrouhany okurek. MaZeme na grahamové pecivo.




POMAZANKA FALESNY HUMR

Na piipravu pomazanky budete potiebovat:

Postup:

Mrkeyv, celer a vejce uvarené natvrdo nastrouhame najemno a vySlehame se
syrem a maslem. Dochutime ¢esnekem, hor¢ici a soli.

POMAZANKA CIZRNOVA SE SUNKOU

Na pripravu pomazanky budete potiebovat:

Postup:

Pfredem namocenou cizrnu uvarime do mékka, scedime a pomeleme,
pridame spole¢né s jemné nasekanou cibuli (Sunkou) do utieného masla se
syrem, zjemnime mlékem, ochutime a vSe dobre vySlehame. Pridame
pazitku.



RECEPTY NASICH MAMINEK
pohankova, Spaldova nebo ovesna kaSe od maminky
(kaSe, které zasyti a dodaji energii.)

Na piipravu kaSe budete potiebovat:

* 1:2 ovesné vlocky a voda, mléko, rostlinné mléko (napr. mandlové)
* cokoliv, na co mate zrovna chut’. (Ovoce, med a sirupy, marmelada,
kakaové boby, pravé kakao, oriSky, suSené ovoce...)

Postup:

Pohanku, $paldu nebo oves uvaiime ve vod¢ ¢i v rostlinném mléce. Thned po par

minutach varu ziskate kaSovitou konzistenci. Po vychladnuti pfiddme rozmackany

zraly banan nebo marmeladu. Ja sama si délam domadci vlo¢kovou a ptidavam si

do ni kakaové boby (staci i klasické kakao ¢i skotice). Tyto kase opravdu

doporucuji, jsou vyzivné (pomineme-li cukr v kakau ptipadné v marmeldd¢)

a jejich vyhodou je 1 nespocet variaci, které si mtzete upravit dle vlastni chuti.
(maminka Lucie K.)



POMAZANKY Z NASI SKOLNI JIDELNY
2018

COCKOVA POMAZANKA
Porci: 5
SUROVINY:
POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Kofenovou zeleninu uvaiime v osolené vodé domé&kka. Co¢ku piebereme,
proplachneme, zalijeme vodou a nechame ' hodiny macet. V ¢isté vodé Cocku
piivedeme k varu a vafime asi 30 minut aZ je co¢ka mékka. Vychladime a
rozmixujeme. Piidame stl, maslo, rajéatovy protlak, vafenou strouhanou
zeleninu a vSe vySlehdme. Pomazanku mazeme na pecivo.

Maslo miizeme nahradit pomazankovym madslem, roztiratelnym tukem (Rama,
Perla, apod.)




SPENATOVA POMAZANKA

Porci: 5

SUROVINY:

Spenat 160 g

vejce 1 ks

sul 2,59

cesnek 45¢g

maslo 40 g
ptirodni syr 409
POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Spenét podusime (bez cibule) a ptidame do vymichané hmoty z masla a p¥irodniho
syra (napi. Lucina, Zervé). Lze piidat Cesnek, strouhand varena vejce, mlety kmin.
Podle chuti dosolime a ihned podavame nebo zchladime a nasledné podavame.

POMAZANKA CIZRNOVA

Porci: 4

SUROVINY:

1 konzerva cizrny (asi 400 g)
2-3 strouzky ¢esneku

80 g masla

80 g Luciny nebo Zerve

100 g bilého jogurtu

POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Cizrnu nechame okapat a rozmixujeme spole¢n¢ s maslem, jogurtem,

Lucinou a ¢esnekem na hladkou kasi. Osolime, opepiime. Poddvame s chlebem
nebo s bagetou.

Muizeme také pouzit suchou cizrnu. Zachdzime s ni stejné jako s hrachem nebo
fazolemi - nechdame pres noc namocenou ve studené vode a potom uvarime.


https://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi3sNOzz7HaAhVDY1AKHSEhC-YQjRx6BAgAEAU&url=http://zahrada.bydleniprokazdeho.cz/zelenina/Spenat/&psig=AOvVaw22gbDCt1S-rGIu4DHMw_MA&ust=1523515394762205
https://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiHg-_klq_aAhVM2qQKHVBSAoQQjRx6BAgAEAU&url=https://www.lidovky.cz/zazracna-cizrna-naucte-se-co-s-ni-v-kuchyni-fje-/dobra-chut.aspx?c%3DA130605_130658_dobra-chut_mc&psig=AOvVaw0z9mW5lwcXvOp_aGT9oxBf&ust=1523431489773227

POMAZANKA ZE SYROVE CERVENE REPY

Porci: 4

SUROVINY:

1 syrova fepa

200 g pomazankové maslo
200 g Luciny

stl, pept

POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Repu oloupeme, omyjeme a nastrouhdme. Poté ji smichame s Luéinou

a pomazankovym maslem. Dochutime soli a pepfem. Po promichani nechame
chvili vychladit v lednici.

(ochutnavka pomazanek pro rodi¢e na Den Zem¢ dne 19. 4. 2018)
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POMAZANKY Z NASI SKOLNI JIDELNY
2019

POMAZANKA Z UZENEHO TOFU

Porci: 5

SUROVINY:

uzené tofu 100 g
lu¢ina 150 g
jogurt bily 100 g
olej 159
hotcice 75¢
stl

cibule 259

zelena nat’

POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Syr lu¢inu, jemné¢ strouhané uzené tofu, olej, jogurt a hoi€ici vySlehdme do hladka.
Ptidame sekanou cibuli, podle chuti pfisolime a okofenime sekanou zelenou nati,
popt. dobromysli a promichdme. Poddvame ihned nebo vychladime pro pozdéjsi
vydej s celozrnnym pecivem. Lucinu muzeme casteéné nebo zcela nahradit
pomazankovym maslem.




POMAZANKA S RAJCATY

Porci: 5

SUROVINY:

tvaroh mekky 1459

maslo 459

rajcata 859

sul 5¢
pazitka 10 g
POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Do nadoby na Slehani ddme tvaroh, méslo, stil a dalsi potraviny dle receptury. Vse
vySlehdme do pény, zdobime omytou jemné nakrajenou pazitkou. Hned podavame

nebo zchladime a nasledné podavame.
Tvaroh muzeme castecné nebo zcela nahradit lucinou.

SPENATOVA POMAZANKA SE STROUHANYM VEJCEM

Porci: 5

SUROVINY:

Spenat mrazeny 160 ¢
olej 200
cibule 23,59
vejce 40 g
maslo 40 g
lucina 125¢

cesnekova pasta

POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Na oleji osmahneme cibuli, pfidame Spendt a nechame vydusit. Pfiddme maslo,
luCinu, dle chuti sul, pfidame nastrouhané natvrdo uvarené vejce, mizeme piidat
¢esnekovou pastu. VSe zamichame a mazeme na pecivo.

Lucinu miizeme cdstecné nebo zcela nahradit pomazankovym maslem.
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POMAZANKA ZE SYROVE CERVENE REPY

............ byla rodi¢iim nabidnuta k ochutndvce na Den zemé¢ v roce 2018
a pro velky uspéch jsme ji ptipravili znovu.
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Velky tspéch mezi rodi¢i méla pomazanka Spenatova se strouhanym vejcem
a pomazanka z uzeného tofu.

Rodic¢e uvitaly pomazanku ze syrové fepy a své oblibence si ,,nasla* i pomazanka
zeleninova s rajcaty.

(ochutnavka pomazanek pro rodice na Den Zemé dne 24. 4. 2019)
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Recepty ze seminare Skutecné zdravé Skoly dne 9. 1. 2020

pro rodic¢e, pedagogy a zaméstnance Skolni jidelny
2020

Mrkvovo-¢ockova pomazanka

100g suché Cervené CocCky uvarit. Na malém mnozstvi tuku dat osmahnout 250g mrkve, 50g
celeru, 1 cibuli. Néasledn¢ vSechny ingredience rozmixovat a dochutit soli nebo ume octem.
Pokud vam nepiijde mixovat, ptidejte trochu vody ¢i olivového oleje.

Hraskova pomazanka

Pual balicku mrazeného hraSku dame podusit k 1 vétsi ¢ervené cibuli, kterou lehce osmahneme,
aby zm¢kla a rozvonéla se, 5 suSenych jemné nakrajenych rajcat, Spetka soli nebo tamari omacka
dle chuti. Nasledn¢ vSechny ingredience rozmixovat a dochutit soli nebo ume octem. Pokud
vam neptjde mixovat, pfidejte trochu vody ¢i olivového oleje.

Jablkové kosicky

100 g mleté¢ho méaku

4 1zice mandlové mouky — rozemleté mandle, 1ze pouzit i vlasaky ¢i jiné ofechy

3 strouhana jablka

1 1zice medu

2 vejce

50g rozmixovaného kokosu + 1 1zice kokosového tuku.

Vse smichame, naplnime do muffinii a pe¢eme cca 30 min na 180°C. Lze udélat i1 jako kolac,
nedavat do formicek.

Pohankovy pernik

250 gramil loupané pohanky vecer namoc¢ime do vody spolu s cca 40 gramy vlasskych ofechd,
nechame do rana saknout vodu a nasledné slijeme. Pfidame 170 ml vody, 150g datlové pasty
nebo jiné sladidlo dle chuti, 40 g kakaa, % prasku do peciva, 40 g brusinek, 5 1zic strouhaného
kokosu a 1-2 1Zice pernikového kofeni. VSe fadné rozmixujeme.

Smés nalejeme na kokosem vysypanou formu a pe¢eme pii 180 st. cca 30-40 min.

Po vychladnuti potfeme kvalitni marmeladou a polijeme alespon 70% ¢okoladou nebo posypeme
kokosem.

recepty a ochutnavku pfipravila: Zdetika Trummova
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http://www.lahodnosti.cz/bio-ceska-pohanka-400-g-raw-vhodna-i-ke-kliceni

2021

Z divodu epidemie Kkoronaviru jsme pro rodice nemohly usporadat
Vv listopadu 2020 oslavu piijezdu sv. Martina, kdy kazdorocné¢ peceme
svatomartinské rohlicky. Déti i zaméstnanci mateiské Skoly o né€ vSak ve Skolce
nepiiSly. Rohli¢ky jsme pekly podle nového receptu, o ktery se s Vami chceme
vV tomto sborniku receptii podélit.

V dubnu 2021 se pro vefejnost nekonala ani tradi¢ni oslava Dne Zem¢,
na kterou pro Vas ptipravujeme ochutnavku pomazanek vcetn¢ recepta. Piipravily
jsme pro Vas vSak ochutnavku receptl polévek, hlavnich chodi, salatu 1 mouc¢niku.

POLEVKY Z NASI SKOLNI JIDELNY

POLEVKA Z CERVENE COCKY SE ZELENINOU A KRUPKAMI

Porci: 5

SUROVINY: -
cocka Cervena 250¢g : :
krupky 25¢ =m
olej 254 o
mrkev 50g s
celer 509 : :
petrzel 50g aE
kvétak 100g e
stl : : :
cesnek EEE
kurkuma

cibule pudr

petrzelova nat’

POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Cervenou &ocku proplachneme a uvatime do polomékka. Krupky namo&ime

na n¢kolik hodin do vody, slijeme, zalijeme studenou vodou a uvatime domekka.
Na oleji orestujeme nastrouhanou mrkev, celer, petrZzel a na kousky nasekany
kvétak. Zalijeme vodou, ochutime soli, prolisovanym ¢esnekem, pridame Spetku
kurkumy a cibulového pudru a uvatime. Nakonec pfidame uvarenou ¢ocku, krupky
a jest¢ kratce povatrime. Pi1 podavani zdobime nasekanou petrZzelovou nati.
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POLEVKA FAZOLOVA S RAJCATOVYM PROTLAKEM

Porci: 5

SUROVINY:

fazole sterilované¢ 1509
voda 1 2509
maslo 159
mouka hladka 25¢
rajCatovy protlak 75g
olej 159
cibule 50g
chléb tmavy 60g

sul
bobkovy list
tymian

POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Na masle kratce zpénime mouku, prisolime, rozslehame s chladnou vodou,
S kofenim a rajcatovym protlakem vafime asi 30 minut. Pak pfiddme sterilované
fazole, vatime jesté asi 20 minut, polévku prolisujeme a jesté chvili provafime. Na
oleji osmazime cibuli, promichame s chlebem do kazdé porce polévky. Podavame
ihned nebo uchovame v pozadované teplot¢.
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HLAVNI CHODY Z NASI SKOLNI JIDELNY

BULGUR S DRUBEZiM MASEM A PECENOU ZELENINOU

Porci: 5

SUROVINY:

kufeci prsa 500g m
bulgur 4009 ‘
olej 259

cibule 509

cuketa 50g

paprika 509

rajcata cherry 200g

bazalka

tymian

dobromysl

sul

POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Omyté maso nakrajime na kostky. Bulgur proplachneme. Na oleji osmahneme
nadrobno nakrajenou cibuli, pfiddme maso a orestujeme. Pfiddme ocisténou

a na kosticky nakrajenou cuketu a papriku, ptrekrojend cherry rajcata, bazalku,
tymian, dobromysl, stl, zalijeme vodou, promichame a dusime domékka. Bulgur
pfipravime dle navodu. Nakonec smichame masovou smés S bulgurem,
prohfejeme a podadvame.
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BEZMASY POKRM Z NASI SKOLNI JIDELNY

MRKVOVE KARBANATKY SE SYREM

Porci: 5

SUROVINY:

mrkev 1000g

syr eidam 130g

vejce 2Kks

sul

mouka hladka 359
strouhanka 509

olej 409
POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Mrkev ocistime a uvafime do mékka. Mrkev scedime a nastrouhame najemno.
K nastrouhané mrkvi pfiddme nastrouhany syr a dobie promichdme. Do smési
vmichame vejce, mouku, dochutime soli, pfipadné jinym kotenim (Cesnek). Z tésta
tvofime navlh¢enyma rukama malé placicky, které obalujeme ve strouhance

a smazime na rozpaleném oleji.

Doporucena ptiloha: vafené brambory.

Doporuceny doplnék: zeleninova obloha nebo salat ze syrové zeleniny.
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ZELENINOVY SALAT Z NASI SKOLNI JIDELNY

VITAMINOVY SALAT

Porci: 5

SUROVINY:

POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Omyté a odisténé zeli jemné nakrouhdme. Cervenou fepu omyjeme, oéistime,
uvaiime domeékka. Po vychladnuti nastrouhdme nahrubo. Jablka omyjeme,
oloupeme, zbavime se jadfinct a nastrouhame nahrubo. Z vody, citronové $tavy,

soli a cukru svatime zalivku, kterou nalijeme na pfipraveny salat. Nechame
vychladnout. Promichame a podavame.
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SLADKE JiDLO Z NASI SKOLNI JIDELNY

KRUPICOVE FLAMERI S TVAROHEM

Porci: 5

SUROVINY: e
mléko 250mi -
sul e
cukr vanilkovy 10g =
krupicka détska 35¢

cukr krupice 409

tvaroh mékky 2009

Slehacka 31% 100ml

dZzem 50g

POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

MIéko vlijeme do rendliku, mirn€ osolime, piidame vanilkovy cukr, pfivedeme
tésn¢ k bodu varu, pfisypeme krupicku a cukr. Na mirném plameni (nejlépe ve
vodni 1azni) za stalého michani vaiime do zhoustnuti. Kasi odstavime a nechame
vychladnout. Vychladlou proSlehdme s tvarohem a nakonec opatrné¢ vmichame
uSlehanou Slehacku, Na dno misky dame dZem a na néj vrSime uSlehanou smés.
Miizeme ptizdobit ovocem nebo sypat platky mandli. Misto dZemu je mozZné
pouzit rozvar z Cerstvého, nebo mrazeného ovoce.
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MOUCNIKY Z NASI SKOLNI JIDELNY

KEFIROVY MOUCNIK S MERUNKAMI

Porci: 5

SUROVINY:

mouka polohruba 125¢
cukr Krupice 759
kakao 5¢
soda

kefir 200mi
vejce 1ks
olej 37,59
tuk na vymazani 10g
mouka hruba 10g
merunky 100g
POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Do misy vsypeme mouku, cukr, kakao, kdvovou 1zicku jedlé sody a promichame.
Ptidame kefir, vejce, olej a vSe zamichdme na polotekuté tésto, které nalijeme na
tukem vymazany a moukou vysypany peka¢. Poklademe kousky omytych

a vypeckovanych zralych merungk. Peeme v troub& na 170°C.
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MARTINSKE NEKYNUTE ROHLICKY

SUROVINY:

Y2 kg polohrubé mouky
250g masla nebo hery
1 celé vejce

6 dkg drozdi

8 1zic mléka

1 vanilkovy cukr
citronova kura

Tvarohova napli:
2 tvarohy

10 dkg cukru

1 Zloutek

trochu masla

POSTUP PRIPRAVY RECEPTU:

Drozdi se rozdrobi do mouky a ptidaji se ostatni suroviny. Zpracujeme tésto, které
hned bez kynuti rozdélime na 5 dila — kazdy dil vyvalime do kruhu a rozdélime
na 8 dilt.

Naplit mak, povidla, tvaroh, ofechy.

Na vn¢jsi stranu vzniklych osminek déme naplii a smérem dovnitt rolujeme
rohlicek. Rohlicky se nepotiraji tukem ani vejcem, aby neztvrdly. Upecené
rohlicky pocukrujeme nebo pfimo obalime v mouckovém cukru s vanilkovym
cukrem. Z jedné davky je 40 rohlicku.
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POMAZANKY Z NASI SKOLNI JIDELNY
2022

POMAZANKA DROZDOVA SE SUNKOU

pro 5 osob

SUROVINY:

32,5g drozdi
27,5g olej
30g cibule

1 ks vejce
50g Sunka
100g masla
2,5g sul

5g pazitka

POSTUP:

Na oleji zpénime nakrajenou cibuli, pfidame rozdrobené drozdi a prazime do
rGzova. Pfiddme vejce a michame, azZ se srazi. Nastrouhdame Sunku. Do nddoby na
Slehani ddme vychladlé droZdi svejci, Sunku, madslo, sil, omytou jemné
nakrajenou pazitku, dle potfeby mléko a vse vyslehame.

Madslo muzeme nahradit pomazdnkovym mdslem nebo roztiratelnym tukem.

Pro obménu Ize misto Sunku pouzit uzené maso.

SYROVA POMAZANKA S CELEREM
pro 5 osob

SUROVINY:

90g Lucina

45 g maslo

45g celer (syrovy strouhany)
2 ks vejce (natvrdo uvarena)
15g cibule

10 pazitka

5g sul

POSTUP:

Maslo utfeme do pény se soli a uslehame s tvarohem nebo Lucinou. Pfidame
jemné strouhany celer, vejce, cibuli a pazitku.
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POLEVKY Z NASI SKOLNI JIDELNY
2023

DYNOVA POLEVKA
pro 5 osob
SUROVINY:

500g dyné Hokaido

759 cibule

125¢g brambor

15g masla

75ml smetany 12%

1g soli

5g Cesnek

1259 mrkev

Moznost dynovy piivarek — kopr nebo podavat se seminky ¢i s krutony z zitného
chleba

POSTUP:

V hrnci rozehfejeme maslo, osmahneme na ném do skovita nadrobno nakrajenou
cibuli. Pfiddme oloupanou a na vétsi kostky nakrajenou dyni, mrkev i brambory

a jeste chviliCku v§e smazime, aby se nam suroviny rozvonély na mirném plameni,
dokud dyné€ nezmékne (cca 20 min). Zalijeme vlaznou vodou.

Kdyz je dyné mekka, stdhneme hrnec z plamene, pfidame drceny ¢esnek

a prilijeme do n¢j smetanu na vateni, podle chuti osolime a rozmixujeme obsah
hrnce ty¢ovym mixérem do hladka a jesté chvili povatime.

23



DRSTKOVA POLEVKA Z HLIVY USTRICNE

pro 5 osob
SUROVINY:

1859 hliva ustfi¢na

140g mrkev

155g celer

659 cibule

25g hladk4 mouka

S5g  Cesnek

olej

stil, kmin, pepf, paprika mleta sladka, majoranka

POSTUP:

Hlivu ustficnou oc€istime, nakrajime na velikost dr$ték a vatime ve vodé dle
tvrdosti hlivy 60 minut s kminem a pepfem. Na oleji podusime cibuli a najemno
nastrouhanou mrkev a celer, osolime.

Smichame upravenou hlivu s restovanou zeleninou, ptfidame kofeni, dochutime,
zahustime ve vod¢ rozmichanou pSeni¢nou hladkou mouku a nechame kratce
provarit. Zdobime pazitkou ¢i petrzelkou.
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COCKOVA POLEVKA S RAJCATY A SPENATEM

pro 5 osob
SURQVINY:

150g ¢ocka hnéda

759 cibule

10g cesnek

100g celer

50g mrkev

50g rajcata

50g Spenat mraZeny

25g rajCatové pyré

olej

stl, tymian, balsamikovy ocet, rozmaryn

POSTUP:

V hrnci rozehiejeme olej, pridame cibuli oloupanou nakrajenou na kosticky

a osmazime do sklavata.

Celer a mrkev oloupeme a nakrdjime na kosticky a ptidame spolu s kofenim
k opecené cibuli. Opeceme téZ rajcatové pyré a piidame piebranou ¢ocku

a zalijeme zeleninovym vyvarem. Vafime do zméknuti, poté vloZime rajcata
nakrdjend na kosti¢ky a nasekany Spenat. Chvili povatime. Dochutime soli

a balsamikovym octem.
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POLEVKA MINESTORE
pro 5 osob

SUROVINY:

38g maslo

100g cuketa

100g brambory

125g rajcatovy protlak
100g mrkev

120g bilé¢ sterilované fazole
100g celer

50g tarhoiia

100g Cervené zeli
cherry rajcata

¢esnek, cibule
lahtidkova cibulka
oregano nebo bazalka

POSTUP:

Cesnek, cibuli, celer, mrkev, brambory, fazole, cukety a rajéata nakrajime
nadrobno.

Na masle michame ¢esnek a cibuli a za ¢astého zamichani asi 2 minuty opékame.
Vmichame celer, mrkev, brambory a opékdme je jesté zhruba 2 minuty.

K zelenin¢ ptidame fazole a smés opét 2 minuty opékame. Vmichame cukety

a opékame dalsi 2 minuty. Hrnec pfikryjeme a vSe za ¢astého michani dusime asi
15 minut.

Zeleninovou smés podlijeme vyvarem, pfidame rajcata, rajcatovy protlak, oregano
nebo bazalku, podle chuti osolime a opeptime. Pfivedeme k varu.

Potom teplotu snizime a polévku asi 30 minut povafime na mirném ohni.

Do polévky Minestore vloZime tarhofiu a povatime ji asi 10 minut.
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POMAZANKY Z NASI SKOLNI JIDELNY
2024

POMAZANKA Z CERVENYCH FAZOLI

pro 5 osob

SUROVINY:

85g sterilované cervené fazole
1ks strouzek cesneku

145g pomazankové maslo

sil, pazitka

POSTUP:

Fazole nechame okapat a rozmixujeme
spole¢n¢ S pomazankovym maslem, cesnekem
na hladkou kasi. Osolime, ptidame pazitku.
Podavame s chlebem nebo s bagetou.

Miizeme pouzit i suché fazole. Zachazime s ni stejné jako s hrachem nebo cizrnou,
tzn., Ze ji nechame pres noc namocenou ve studené vode a potom varime.

Tato receptura se hodi na vsechny pomazanky z lustenin (hrach, cocka, cizrna).

POMAZANKA S REDKVICKAMI A VEJCI

pro 5 osob
SUROVINY:

145g mekky tvaroh
459 masla

2 ks vajec

259 tedkvicek

sil, pepft, pazitka, cibule
mléko

POSTUP:
Do nadoby na Slehani dame tvaroh, maslo, sil, drobné nakrajenou cibuli, pokud
je potieba nafedime mlékem a ptidame dalsi potraviny dle receptury (nakrajené
tedkvicky, vejce). VSe vySlehame do pény, dochutime soli a pepfem, zdobime
jemné nakrajenou pazitkou. Ihned podavame nebo zchladime a nasledné
podavame.

Maslo muzeme nahradit pomazankovym mdslem, tvaroh miizeme castecné nebo
zcela nahradit Lucinou.

27



POMAZANKA Z OLEJOVEK S LUCINOU

pro 5 osob

SUROVINY:

100g Lucina
259 sardinky v oleji (olejovky)
sul, zelena nat’

POSTUP:

Lucinu uslehame se soli. Olejovky ocCistime
a rozkrajime na kousky do uslehané Luciny,
ochutime sekanou zelenou nati. Podavame
thned nebo vychlazené.

Misto olejovek miizeme pouzit jiny druh ryb v oleji.

POMAZANKA SPENATOVA Z LUCINY

pro 5 osob
SUROVINY:
160g mrazeného listového Spenatu
20g oleje
24g cibule
1ks vejce
40g masla

1259 Luciny
éesnek, sul

POSTUP:

Na oleji osmahneme cibuli, pfidame Spenat
a nechame vydusit.

Ptiddme maéslo, Lucinu, dle chuti stl, pfidame nastrouhané natvrdo uvarené
vejce, mizeme pridat ¢esnek. VSe zamichame a maZzeme na pecivo.
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