SBORNIK RECEPTU NASI
SKOLNI JIDELNY

MATERSKA SKOLA

Pardubice-Polabiny, Brozikova 450

Materska Skola Pardubice-Polabiny, Brozikova 450



Uvod

V rdmci zapojeni Skoly do projektu Skutecné zdrava skola, pUsobi v nasi
Skole tzv. ,,Akéni skupina”.

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

AkEni skupina pFindsi nové praktické nameéty pro vzdélavani déti v oblasti
zdravého stravovani. Jeji clenové prezentuji a projednavaji své navrhy na
operativnich schizkach.

AkEni skupina usiluje o spolupraci vSech zaméstnancd, rodi¢l a verejnosti
na zkvalitnovani skolniho stravovani. Jednou z forem spoluprace skupiny je tento
prabézné vznikajici ,Sbornik recepti nasi skolni jidelny”, ktery slouZi ke sdileni
zdravych a chutnych receptl mezi Skolou a rodici i rodici navzdjem a jez Skolka
zarazuje ve svém jidelnicku.

POMAZANKY Z NASI SKOLNI JIDELNY

2017
COCKOVA POMAZANKA SE SUNKOU

Na piipravu pomazanky budete potiebovat:

* 50g Cocky

* 40g Sunky

* 80g pomazankového masla
20g kyselych okurek

* 10g cesneku

 sitl 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.
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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 Spenat 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¢tim nabidnuta k ochutnavce na Den zemé v roce 2018
a pro velky uspéch jsme ji pfipravili 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 domeékka.
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 povarime. Pi1 podavani zdobime nasekanou petrzelovou nati.
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POLEVKA FAZOLOVA S RAJCATOVYM PROTLAKEM

Porci: 5

SUROVINY:

fazole sterilované¢ 150g
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, rozsSlehame 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
thned 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

bulgur 4009

olej 259 \" )
cibule 509

cuketa 509

paprika 50g

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. Pfidame ociSténou

a na kosticky nakrajenou cuketu a papriku, ptrekrojenad cherry rajcata, bazalku,
tymian, dobromysl, stl, zalijeme vodou, promichame a dusime domékka. Bulgur
pfipravime dle navodu. Nakonec smichame masovou smés S bulgurem,
prohfejeme a podavame.
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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 ocisténé zeli jemné nakrouhame. Cervenou fepu omyjeme, ocCistime,
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
tésné k bodu varu, ptisypeme 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 mozné
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 dovniti 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, sdl, omytou jemné
nakrajenou pazitku, dle potfeby mléko a vSe vysSlehame.

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 néj smetanu na vateni, podle chuti osolime a rozmixujeme obsah
hrnce ty¢ovym mixérem do hladka a jesté chvili povatime.
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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, pfidame 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:

389 maslo

100g cuketa

100g brambory

1259 rajcatovy protlak
100g mrkev

120g bilé¢ sterilované fazole
100g celer

50g tarhona

100g Cervené zeli
cherry raj€ata

Cesnek, cibule
lahtidkova cibulka
oregano nebo bazalka

POSTUP:

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

Na masle michame Cesnek a cibuli a za castého zamichani asi 2 minuty opékame.
Vmichame celer, mrkev, brambory a opékame je jesté zhruba 2 minuty.

K zeleniné ptfidame fazole a smés opét 2 minuty opekame. Vmichame cukety

a opekame dalsi 2 minuty. Hrnec prikryjeme a vSe za Castého 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 povaiime na mirném ohni.

Do polévky Minestore vlozime tarhotiu a povatfime ji asi 10 minut.
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POMAZANKY Z NASI SKOLNI JIDELNY
2024

POMAZANKA Z CERVENYCH FAZOLI

pro 5 osob

SUROVINY:

85¢g sterilované Cervené fazole
lks strouzek cesneku

145g pomazankoveé maslo

stl, pazitka

POSTUP:

Fazole nechame okapat a rozmixujeme
spolecné 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., zZe ji nechame pres noc namocenou ve studené vodé a potom varime.

Tato receptura se hodi na vSechny pomazanky z lusténin (hrdch, c¢ocka, cizrna).

POMAZANKA S REDKVICKAMI A VEJCI

pro 5 osob
SUROVINY:

145g mekky tvaroh
45 g masla

2 ks vajec

25g tedkvicek

stl, pept, pazitka, cibule
mléko

POSTUP:
Do nadoby na Slehani ddme tvaroh, maslo, stil, drobné nakrajenou cibuli, pokud
je potieba nafedime mlékem a ptidame dalsi potraviny dle receptury (nakrajené
tedkvicky, vejce). VSe vySlehdme 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.
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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 usSlehané Luciny,
ochutime sekanou zelenou nati. Podavame
ihned nebo vychlazené.

Misto Olejovek muizeme 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

125g Luciny
¢esnek, sul

POSTUP:

Na oleji osmahneme cibuli, pfidame Spenat
a nechame vydusit.

Ptiddme maéslo, Lucinu, dle chuti sil, pfidame nastrouhané natvrdo uvatfené
vejce, miZzeme pridat cesnek. VSe zamichdme a mazeme na pecivo.
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POMAZANKY Z NASI SKOLNI JIDELNY
2025

POMAZANKA HRACHOVA S JABLKY A MRKVIi

pro 5 osob

SUROVINY:

40g hrach Zluty loupany

25g mrkve

25g salatové okurky

20g jablka

25g tvaroh mékky polotucny
50g pomazankové maslo

sal

POSTUP:

Hrach uvafime, nechdme vychladit a rozmixujeme. Mrkev oloupeme a nastrouhame spolu
s okurkou a jablkem na jemném struhadle. Pfiddame tvaroh, pomazankové maslo, podle chuti
osolime a vysSlehame.

KAKAOVA POMAZANKA Z LUCINY
SUROVINY:

pro 5 osob

110g Lucina
25g masla
5g kakaa
15g med
50g ovoce

POSTUP:

Ludinu vyslehdame s maslem, pfiddme kakao, med a vysSlehdme v jemny kakaovy krém.
MazZeme na veku nebo jiné bilé pecivo a zdobime kousky ¢erstvého ovoce.

V jiné varianté muZeme pridat 12,5g najemno nasekanych nebo namletych listkovych orechda.
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POMAZANKA Z PECENYCH PAPRIK

pro 5 osob

SUROVINY:

80g papriky
70g Luciny

10g maslo
Cesnek

olivovy olej
citrénova stava

POSTUP:

Papriku omyjeme, rozkrojime, zbavime ji seminek a stopek, nakrdjime ji na kosticky.

Priddme cesnek ve slupce, vsechno pokapeme olivovym olejem a lehce osolime.

Dame na pekac a peCeme ve vyhraté troubé na 180°C asi 20 az 30 minut, dokud paprika uplné
nezmékne. Cesnek oloupeme a spoleéné s paprikami, lu¢inou a maslem rozmixujeme

do hladka. Ochutime citrénovou stavou a jesté proslehame.

POMAZANKA Z KUNOVJANKY

pro 5 osob

SUROVINY:

125g tvarohu

35g Luciny

% sklenicky sterilované Kunovjanky
cibule

mléko polotucné

sal, pazitka

POSTUP:

Do nadoby na Slehani dame tvaroh, Lucinu, Kunovjanku, sul, cibuli nakrajenou najemno,
poptipadé ziredime trochou mléka.

Vse vyslehdme do pény, zdobime omytou nakrajenou pazitkou.

Ihned podavame nebo zchladime na stanovenou teplotu a nasledné podavame.

Madslo mizeme nahradit pomazdnkovym mdslem, roztiratelnym tukem (Rama, Perla...) apod.
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BEZMASY POKRM Z NASI SKOLNI JIDELNY

BRAMBOROVO-SYROVE SMAZENKY
SUROVINY: pro 5 osob

600g vafenych brambor
2 ks vajec

250g eidamu

100g hrubé mouky
muskatovy ofisek

Na obaleni:

4g hladké mouky
1 vejce

7ml mléka

20g strouhanky
12 ml oleje

POSTUP:

Brambory si uvafime den dopredu. Poté je nastrouhame a pfidame strouhany syr, vjce, koteni,
mouku. Udéldame tuZsi tésto a tvarujeme karbanatky, které obalujeme v trojobalu a smazime
do zlatova. Podavdme s Cerstvou zeleninou nebo zeleninovym saldtem pfipadné s listovym
Spenatem.

MRKVOVO-MILANSKE SPAGETY

SURQVINY: pro 5 osob

200g mrkve

100g cibule

250 rajcatového pyré/kecupu
50ml oleje

Mlety kmin

50 g hladké mouky
Sal

Cesnek

Cukr krupice

80g syr gouda/eidam
400g Spagety

POSTUP:

Mrkev odistit, nastrouhat, podusit do mékka na osmazené cibulce (oloupand, nakrajend na kosticky).
Pridat kecup, rajsky protlak, cesnek, stl, kmin, cukr, zahustit moukou. Vafit cca 20 minut.
Smés servirovat na uvarené Spagety a poté posypat nastrouhanym syrem. Ozdobit napf. bazalkou.
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SUROVINY:

5ks rohlik

5ks vajec

500mI mléko

175 g uzené maso nebo Sunka
100g kopfivy nebo Spenat
muskatovy ofisek

30g maslo

pazitka

petrzelka

sal

mlety pepf

prasek do peciva

POSTUP:

VELIKONOCNI NADIVKA

pro 5 osob

Nakrajeni rohliky nasypte do vétsi misy. Vajicka dikladné naslehejte v mléce, pridejte k nim sil, pepf

a trochu nastrouhaného muskatového ofisku. Smés prelijte na rohliky a nechte je nasat.

Uzené maso nebo Sunku nakrajejte na kostky. V panvi rozpalte maslo a maso na ném opecte. Znovu
nechte vychladnout a pak pfidejte k rohlikiim a vajickiim. Promichejte, pfisypte koptivy, paZitku

a petrzelku. Ochutnejte, pfipadné dosolte, vmichejte prasek do peciva.

V plechu nebo vétsim pekacku rozpustte maslo, rozetfete ho po dné i po sténach a pak rozprostrete
nadivku. Troubu predehtejte na 180° C a pecte nadivku dozlatova cca 17 minut.
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SLADKE JIDLO Z NASI SKOLNI JIDELNY

ALPSKY KNEDLIK S VANILKOVYM PRELIVEM
SUROVINY: pro 5 osob

520g mouka hruba
15g cukr

sal

1 ks vejce

10g drozdi

325ml mléka

50g cukr moucka

255g Svestkova povidla
100g mak

Krém:

450ml mléka

28g pudinkovy prasek
55g cukr

POSTUP:

1. Priprava tésta:
o Nejprve si pfipravte Cerstvé drozdi. Smichejte ho s teplym mlékem, cukrem
a lZici mouky. Zakryjte félii a nechte na teplém misté asi 5 minut.
o Ve velké mise smichejte vejce, rozpusténé maslo, slil a pridavejte postupné
mouku. Zpracujte tésto asi 2 minuty, dokud se spoji.
o Zakryjte tésto folii a nechte zdvojnasobit svij objem (asi pll hodiny).
2. Priprava vanilkové omacky:
o Do mléka pridejte vanilkovy lusk (nebo vanilkovy extrakt), cukr a sl. Pfivedte
k varu a nechte vychladnout.
o Pridejte zloutky a michejte, dokud smés nedosdhne husté konzistence.
3. Formovani knedlikt:
o Vyvalejte nelepivé tésto na kolecka.
o Naplnte je dzemem (asi 200 g).
o Nechte odpocinout pod fdlii cca 15 minut.
o Varte v hrnci s vodou asi 20 minut.
4. Servirovani:
Polozte knedliky na talif.
Polijte vanilkovou omackou.
Posypte makem a mouckovym cukrem.
Pfidejte rozpusténé maslo.

O

O

O
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ZELENINOVY SALAT Z NASI SKOLNI JIDELNY

SALAT COLESLAW

SUROVINY: pro 5 osob

1ks cibule

250g mrkev

500g zeli bilé

190g zakysana smetana
sal

pepf mlety

POSTUP:

Mrkev a zeli nakrajime na malé drobné kosticky, pfidame jemné nakrajenou cibuli a smetanu.
Dochutime soli a pepiem.
Promichame a nechame do druhého dne odlezet.

HANACKY SALAT

SUROVINY: pro 5 osob

1ks cibule

500g Cervené zeli

190g zakysana smetana
pepf mlety

cukr krupice

krenex

sal

POSTUP:

Mrkev a zeli nakrajime na malé drobné kosticky, pfiddme jemné nakrdjenou cibuli a smetanu.
Dochutime soli a pepfem. Promichame a nechame do druhého dne odlezet.

34



SALAT Z CINSKEHO ZELi S KUKURICI

SUROVINY: pro 5 osob
350g Cinské zeli

50g sterilovana kukufice
olej

sul

vinny ocet

cukr

POSTUP:

Zeli vypereme, nakrajime na nudli¢ky a pfiddme sterilovanou kukufici, vinny ocet, olej a podle
chuti sll a cukr.

CELEROVY SALAT S JABLKY

SUROVINY: pro 5 osob
500g celer

150g jablka

190g zakysana smetana
cukr

sul

kopr

POSTUP:

Celer oloupeme a nastrouhame na hrubém struhadle. Poté celer vafime asi 10 minut

do polomékka v okyselené vodé. Uvareny celer scedime a vychladime. Do takto pfipraveného
celeru priddme nastrouhané jablko, olej, kysanou smetanu, nastrouhany tvrdy syr, pazitku

a podle chuti také sal. Celerovy salat dakladné zamichame a v lednici nechame vychladit.
Celerovy salat s jablickem poddvame podle chuti. Je vhodny ke svaciné i ke grilovanym (i
pecenym masam.
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2026
POLEVKA Z NASI SKOLNI JIDELNY

KREM Z PECENEHO CELERU

SUROVINY: pro 5 osob
333g celer kofenovy
84g brambory varny typ C
830 ml celerovy vyvar
42ml fepkovy olej

42g cibule

16g Cesnek

100 g pecivo celozrnné
15g pazitka

sal

A

Slupky z celeru dame vafit do vody, abychom ziskali celerovy vyvar. Na rostlinném oleji
orestujeme cibuli dozlatova a olej slijeme. Na stejném oleji orestujeme celer nakrajeny na
kostky také dozlatova. Do pdnve vratime cibuli a zalijeme vyvarem z celeru. Do vyvaru s cibuli
a celerem dame vafit brambory a ¢esnek. VSe rozmixujeme a dochutime soli.

POSTUP:

SLADKE JiDLO Z NASI SKOLNI JIDELNY

ZAPECENY KUSKUS SE SVESTKAMI A TVAROHOVOU CEPICI

SUROVINY: pro 5 osob
400g kuskusu

5 ks vajec

0,5kg mékkého tvarohu
50g vanilkového pudinku
250ml mléka

500g kompot Svestky
cukr krystal

POSTUP:

Kuskus zalejeme dvojndsobkem vrouci vody, promichame a nechame nékolik minut odstat.
Tvaroh smichdme s mlékem, cukrem, pudinkem a vysSlehanym bilkem. Kuskus osladime,
pridame Zloutku, jednu vrstvu dame na dno pekace, na to dame ovoce a pfiddame druhou vrstvu
kuskusu. Na smés dame tvarohovou smés a pe¢eme asi pfi 180 °C cca 20 minut.
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BEZMASE JIDLO Z NASI SKOLNI JIDELNY

POHANKOVA SEKANA SE ZELENINOU

SUROVINY: pro 5 osob
600g pohanka

0,25 kg zelenina mix podle chuti (mrkev, kvétdk, brokolice,...)

2ks vajec

0,5 ks cibule W
¢esnek I

majoranka
strouhanka
sal

mlety pepf

POSTUP:

Pohanku uvafime a nechame vychladit. Zeleninu olistime, jemné povafime, vychladime a
najemno posekame. Syrovou cibuli oloupeme a najemno nafezeme. Pfiddme vejce, podle chuti
rozetieny ¢esnek, Spetku bazalky, majoranku, sd, pepf. Podle potfeby zahustime strouhankou,
pfipadné hladkou moukou. Pe¢eme 20-30 minut na 200 °C.

RYBI JIDLO Z NASI SKOLNI JIDELNY

PECENA RYBA HOKI S PORKOVYM PRELIVEM

SUROVINY: pro 5 osob
600g ryby

150g porku

75ml smetany
150ml mléka

50g cibule

50g oleje fepkového
mouka hladka

sul

POSTUP:

Na casti oleje zpénime nadrobno nakrajenou cibuli, zaprasime moukou a orestujeme

do zlatova. Zalijeme studenym mlékem a vodou a za obasného Slehdni vafime 20 minut.

Na zbylém oleji orestujeme nakrajeny poérek, ktery pak prfiddme do omacky. Hotovou omacku
zjemnime smetanou, podle chuti osolime. Filety ryb poklademe na plech, osolime a pe¢eme
dozlatova.
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POMAZANKY Z NASI SKOLNI JIDELNY

POMAZANKA CELEROVA

SUROVINY: pro 5 osob
125g mékkého polotu¢ného tvarohu
60g celeru

18g syr eidam 45%

sal

pazitka

citronova stava

autn: Marta “ohreceptya

POSTUP:

Mékky tvaroh uslehame se soli. Syrovy celer nastrouhdme na jemné nudlicky, zakapeme citrénovou
$tavou, spolu s jemné nastrouhanym syrem a sekanou pazitkou zamichame do uslehaného tvarohu.
Vychladime a poddvame s pecivem, chlebem nebo tousty.

POMAZANKA ZE SYROVE CERVENE REPY

pro 5 osob

SUROVINY:

1 syrova fepa

200 g pomazankové maslo
200 g Luciny

sal, pepr

POSTUP:
Repu oloupeme, omyjeme a nastrouhdme. Poté ji smichdme s Lucinou a pomazankovym maslem.
Dochutime soli a pepfem. Po promichani nechame chvili vychladit v lednici.
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FALESNA SKVARKOVA POMAZANKA Z POHANKY

pro 5 osob

SUROVINY:

30g pohanky

1ks cibule

3ks strouzky ¢esneku

1 IZice plnotucné hofcice
3 |Zice olivového oleje
majoranka

pepr

sul

POSTUP:

Proplachnutou pohanku dejte vafit na pfiblizné 5 minut v osolené vodé v poméru 1:2.

Uvarenou pohanku nechte jeSté pod poklickou odpocivat asi 20 minut, aby porddné zmékla a nasdla
vodu.

Na oleji osmahnéte najemno nakrdjenou cibulku spolu s ¢esnekem dozlatova.

V mise smichejte vychladlou pohanku s osmaZenou cibuli a ¢esnekem.

Pfidejte hof¢ici, najemno nakrdjenou okurku a dochutte majorankou, soli a pepfem.

Smés lehce rozmixujte ty¢ovym mixérem a dejte chladit do lednice.

Podavejte pohankovou pomazanku namazanou na chlebu s najemno nasekanou paZitkou nebo jarni
cibulkou.

DOMACI NUTELLA Z CIZRNY

pro 5 osob

SUROVINY:

1ks bandnu

1 1Zice medu

1,5 |Zzice holandského kakaa
120 g cizrny sterilované

POSTUP:

Sterilovanou cizrnu pomeleme (mUZe se poutzit i klasicka lusténina cizrna, uvarit a pomlet).
Zamichame banany, med a holandské kakao.

Dalsi varianta je misto cizrny pouZit avokddo.
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ABECEDNIi SEZNAM RECEPTU

POMAZANKY ZELENINOVE

strana
celerovd pomazanka 38
cervene fepy (ze syroveé) 8
faleSny humr 4
hraSkova pomazanka 13
Kunovjanky 30
pecenych paprik 30
rajCaty 10
fedkvickami a vejci 27
syrova pomazanka s celerem 22
Spenatova pomazanka 7
Spenatova pomazanka se strouhanym vejcem 10
Spenatova pomazanka z Luciny 28
POMAZANKY Z LUSTENIN

strana
cizrnova 7
cizrnova se Sunkou 4
cervenych fazoli 27
c¢ockova pomazanka 6
c¢ockova pomazanka se Sunkou 2
hrachova s jablky a mrkvi 29
mrkvovo-¢ockova pomazanka 13
nutella z cizrny 39
POMAZANKY RYBi

strana
olejovek s Lucinou 28
POMAZANKY Z CELOZRNNYCH OBILOVIN

strana
faleSna Skvarkova pomazanka z pohanky 39
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POMAZANKY OSTATNI

strana

drozd’ovd pomazanka se Sunkou

22

kakaové z LucCiny

29

Sunky a syra (rychld pomazanka)

3

tvarohova pomazanka

3

uzeného tofu

9

POLEVKY ZELENINOVE

strana

dyiiova polévka

23

krém z peceného celeru

36

Minestore

26

POLEVKY LUSTENINOVE

strana

c¢ockova polévka s rajCaty a Spenatem

25

fazolova s rajcatovym protlakem

15

z Cervené CocCky se zeleninou a krupkami

14

POLEVKY OSTATNI

strana

dr§tkova polévka z hlivy Ustficné

24

HLAVNI CHOD S MASEM

strana

bulgur s driibezim masem a pecenou zeleninou

16

HLAVNI CHOD S RYBOU

strana

pe€end ryba Hoki s porkovym ptelivem

37
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HLAVNI CHOD BEZMASY

strana
bramborovo syrové smazenky 31
mrkvové karbanatky se syrem 17
mrkvovo-milanské Spagety 31
pohankova sekana se zeleninou 37
velikono¢ni nadivka 32
ZELENINOVE SALATY

strana
celerovy salat s jablky 35
Coleslaw salat 34
Hanacky salat 34
salat z Cinského zeli s kukufici 35
vitaminovy salat 18
SLADKA JIDLA

strana
Alpsky knedlik s vanilkovym pielivem 33
krupicové flameri s tvarohem 19
zapeceny kuskus se Svestkami a tvarohovou cepici 36
MOUCNIKY

strana
kefirovy mouc¢nik s merunikami 20
jablkové kosicky 13
Martinské nekynuté rohlicky 21
pohankovy pernik 13
RECEPTY NASICH BABICEK

strana
pohankova, Spaldova nebo ovesna kase 5
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