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Tipy pro zimni meésice



Mame pred sebou zimni obdobi (prosinec az unor), které je idealnim ¢asem pro postupné zkouseni novych prvku
v jidelnicku. Kazda Skolni jidelna je jina - liSite se vybavenim, poctem stravnikl i personalem, a proto prosim berte tyto
radky jen jako nabidku napadud. Pokud uz nékteré véci délate nebo mate svou vlastni cestu, je to naprosto v poradku —

nejdulezitéjsi je, aby vysledek odpovidal novym pravidlum.
Tyto tipy jsme pro vas sesbirali od kolegl ze Skolnich jidelen, které uz si nové postupy vyzkousely, a také od metodikU
skolniho stravovani, kterym zalezi na tom, aby vam prace sla od ruky.

Jef s 3 g reglogl’

Nemusite ménit vSechno najednou. Pokud vam to vyhovuje, muzete se v kazdém meésici zamérit jen na jednu véc.

MUlzZete se zaméfrit na bezmasé pokrmy. Je to skvély zaklad, od kterého se pak snadno odrazite
k lusteninam.

Po bezmasych pokrmech zkuste do polévek pridat celozrnné obiloviny.

Soustredte se na hlavni chody s lusténinami (s masem i bez masa). MUzete je vyuzit jako zaklad pokrmu
nebo je jen nenapadne pridat k masu Ci pouzit k zahusteni.



Zavadéni bezmasych pokrmu

Zarazeni bezmasych hlavnich chodl doporucujeme zvySovat postupné.
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NejlepSi cestou jsou vase vlastni osvédCené recepty, na které jsou déti zvyklé. Muzete vytvorit vice variant jednoho receptu - Casto

staéi vyménit nékteré ingredience nebo jej upravit s ohledem na sezénnost. Rada klasickych receptd ma navic skvélou bezmasou
variantu, napriklad koprova omacka.

Novinky zarazujte spiSe pfilezitostné a vybirejte takové, které se podobaji pokrmdm, které u vas maji uspéch.

Mlele Ty pro-velfesy vgsleckp

Aby jidlo zasytilo — pokud je v hlavnim chodu méné bilkovin, muzete je snadno doplnit polévkou s masem nebo lusténinami, mlécnym dezertem Ci
mlékem k napiti.

U sladkych hlavnich chodul v recepture Casto pfirozené chybi zelenina nebo ovoce (zdroj vitamind, mineralnich latek a vlakniny). Aby byl cely obéd

vyvazeny, je vhodné doplnit ovoce Ci zeleninu jinou cestou. Bud primo v hlavnim chodu (napf. peCenym ovocem v ovesné kasi), nebo prostrednictvim
polévky Ci doplnku.

Aby se pokrmy libily — zelena zelenina obsahuje chlorofyl, ktery Spatné snasi teploty nad 70 °C. Pivodné krasné zelena barva se méni na Sedohnédou

a pokrm tak ztraci na atraktivité. V receptech, kde to dava smysl, mazete brokolici, hrasek, Spenat apod. nahradit jinym druhem zeleniny.

Napriklad v gratinovanych smetanovych bramborach se Spenatem (nebo brokolici) zelenina béhem tepelné upravy ztraci svou svezi barvu. Vysledny
pokrm je sice chutové vynikajici, ale vzhledové muze nékteré déti odradit. Brambory proto muizete pripravit bez Spenatu nebo pridat napfiklad suSena
rajCata. Barevnost a podil zeleniny pak lze doplnit salatem nebo krémovou Spenatovou Ci jinou zeleninovou polévkou.

Déti vnimaji nejen barvu, ale i konzistenci pokrmu. Mrazena zelenina zpravidla mékne rychleji a dlouhy vydej pfi 60 °C ji jednoduSe nesvedci. U pokrmd,
kde potrebujete zachovat pevnéjSi konzistenci, je proto vhodnéjsi pracovat s Cerstvou zeleninou a pripravit ji al dente, aby béhem vydeje pfirozené dosla.



Pracujte s recepty, ktereé jiz bézné pripravujete

Zkuste se nyni vratit k seznamlim recept, které jste si pfipravili na uplném zacatku. Projdéte si je a vyberte ty, o kterych vite,
Ze jSou pro vase stravniky sazkou na jistotu — tedy jidla, ktera deti opravdu maji rady a na ktera se v jidelne tesi.

Nezapomente ale ani na pokrmy, které sice nejsou na uplnem vrcholu popularity, ale deéti je presto jedi s chuti a na talirich po
nich moc nezbyva. Prave tyto osvedcene recepty, na které jsou deti zvyklé, jsou tim nejlepsSim zakladem, ze kterého budeme

v této fazi spolec¢né vychazet.

Na dalSich strankach jsme pro vas pfipravili malou studnici napadu ze Skolnich jidelen. MUzete v ni naCerpat inspiraci na nové
pokrmy nebo jen ziskat tipy, jak osvézit recepty, které uz u vas v kuchyni davno zdomacnély. Berte to jako nabidku smeérda,
kterymi se muzete pfi planovani jidelnicku vydat.

Mezi bezmasa jidla samozifejmé pocitame i oblibené sladké pokrmy. | kdyz maji v jidelniCku své vymezené misto, muzete je
vyuzit jako skvelou prilezitost k tomu, abyste je pripravili o neco vyzivneji. Zkuste obcas klasickou kombinaci bilé mouky, masla
a cukru obohatit o suroviny, které jidlu dodaji vyssi nutricni hodnotu — udélate tak z oblibené dobroty plnohodnotneéjsi obéed.
Nékolik praktickych napadd, jak na to, jsme pro vas pfipravili na dalSich stranach.



Tipy na bezmasé pokrmy ze skolnich jidelen

Koprova omacka s vejcem, Spenat s vejcem a brambory, bramboraky, smazeny kvetak,
zapeceny kvétak v tésticku, smazeny syr, smazené zampiony, fazolky nakyselo, houbovy
kuba, grenadyrsky pochod, sladké pokrmy...

Pilaf, krupoto, bulgur a kuskus se zeleninou (rizné kombinace, sezénni varianty,

s doplnénim lusténin), s houbami (zampiony, hlivou apod.), bulgur nasladko. Poke z ryze Ci
jinych obilovin - rdzna variabilng, s lusténinami i tofu. Orzo na zpUsob rizota Ci pilafu -
rdzné varianty.

S tomatovou omackou, se syrovou omackou (mac & cheese), se smetanovym Spenatem,

s hraskovou omackou, s dyni, s omackou z peCenych paprik, se zelim, se zampionovou Ci
hlivovou omackou nebo s omackou z liSek, s grilovanou zeleninou, aglio e olio, cacio e
pepe, ravioli plnéneé syrem, téstoviny s pestem, lasagne (s tomatovou, syrovou,
Spenatovou, dynovou omackou apod.)...

ZapeCené brambory se smetanou a syrem, gratinované brambory (bez nebo se zeleninou Ci houbami), zapecené
brambory ve slupce s brynzou a cibuli, frittaty s bramborami a zeleninou, s houbami, s lusténinami nebo s kroupami,
shepherd’s pie s hnédou ¢ockou a zeleninou...

Tortilly (i celozrnné) plnéne€, opékang, se zeleninou Ci lusteninami; palaCinky plnéné zeleninou, zapékaneg, se zeleninou

v tésté (Spenatove, repove) se syrem; asijské zeleninové rolky (smazené i nesmazene)...

Karbanatky kapustoveé, zampionoveé, porkove, s repou a korfenovou zeleninou, zeleninove placicky, lusténinovy falafel
(z cizrny nebo z Cervené Cocky), fazolovo-repny burger do housky...

Cocka nakyselo, hrachova kase, dhal, cizrnové curry, cizrna (¢ocka) na paprice, fazole po burgundsku, mexické fazole,
cizrna & la butter chicken, cizrna a la Marry Me Chicken, fazolovy gulas...



Jak zvysit nutriéni hodnotu sladkych pokrmu

Zvyseni nutriéni hodnoty sladkych pokrmu je skvély zplsob, jak détem nabidnout jejich oblibena jidla v kvalitnéjsi a sytéjsi
varianté. Muzete zacit drobnymi Upravami, které chut pokrmu nezméni, ale vyrazné zlepsi jeho slozeni. Napfiklad pridanim
celozrnné slozky, ofechd, ovoce ¢i mlé¢nych vyrobku.

V krupicoveé kasi lze Cast bézné krupice nahradit celozrnnou variantou. Zacnéte treba

s jednou pétinou a postupné podil zvySujte. Jakoukoli kasi mUzete obohatit o orechy.
Nejlepsi je orechy nejprve namlit a pred varenim kase je kratce orestovat na masle. Poté
je zalijte mlékem a pridejte krupici, vloCky nebo jinou obilovinu podle toho, jakou kasi
pripravujete. K ochuceni je mozné pouzit i 100% orechové pomazanky.

Misto klasické mouky do palaCinek mulzete opét Cast nahradit celozrnnou variantou.
Pokud deélate palaCinky naslano, je vhodna i pohankova mouka (naplnéné kozim nebo
jinym Cerstvym syrem, suSenymi raj¢aty a tfeba rukolou). Livance mUzete pfipravit

z jemné mleté celozrnné je¢né mouky - tradiné se z ni vyrabély. Nebo muzete pridat
ovesneé vlocCky.

Nudle s makem, nudle s pernikem, zapeéené fleky s povidly, tvarohem a vlasskymi ofechy. Cast téstovin mlzete
nahradit celozrnnou variantou, ale také mulZzete ponechat obycejné a celozrnnou slozku zaradit do polévky. Pokud
détem davate téstoviny nebo $isky se strouhankou a maslem, mdzete strouhanku obohatit mletymi ofechy. Sidky lze

pripravit i s podilem napriklad pohankové mouky, zemitou chut je ale lepSi zjemnit pravé strouhanymi orechy nebo
skofrici.

Pokud délate buchticky s krémem, mizete ¢ast mouky nahradit celozrnnou variantou. To samé plati u rtznych buchet Ci
kolacu.



Navrat ke kofenum

Nékdy staCi nahlédnout do receptl nasich babicek, které s lusténinami a obilovinami umély doslova zazraky. Co tfeba vyzkouSet
tematicky den se staro€eskymi pokrmy?

Kocici svatba — pokrm z hrachu a krup, podavany s osmazenou cibulkou; slaninu na posypani lze v puvodnim receptu nahradit kostickami
osmazeného celeru, pokud chcete bezmasou variantu.

Kontrabas — pohanka zapecena s bramborami, cibuli a Cesnekem; typicky se pridava uzené maso — u bezmaseé varianty lze pouzit uzené tofu,
tempeh nebo uzeny syr.

Brambory omastené a podavané napr. se zelim, Spenatem nebo dusenou kapustou a vejcem.

Kuba - zapecCeny pokrm z krup a lesnich hub, ochuceny cibuli, Cesnekem a majorankou. TradiCni vanocni pokrm.

Cernidlo - omasténé pohankové krupky podavané s erstvym syrem ¢&i zelim. Jina varianta uvadi pohanku se slaninou.

Jahelnik — naslano se zelim nebo nasladko se Svestkami, merunkami, jablky, rozinkami, jostou Ci brusinkami.

Sedlacké kroupy - varené kroupy s osmazenymi bramborami, kofrenovou zeleninou a smazenou cibulkou (mozno pridat i Cesnek a kapustu).
Pucéalka — nakliceny a opeceny hrach. Drive se na ulicich prodaval jako oblibena pochoutka; babky ,pucalnice“ sedely u malych kaminek, prazily
namocena a naklicena hrachova zrna a prodavaly je stejne jako se dnes prodavaji pecené kastany.

Grenadyrsky pochod — pokrm z varenych brambor, cibule, mleté papriky a téstovin.

Sladka hrachova kase — hrach prolisovany na kasi, oslazeny medem a rozinkami.

Strapacky — noCky ze syrovych brambor podavané se zelim, Spenatem, dusenou kapustou nebo mrkvi.

Lepenice (zvanda) — staroCesky pokrm z mackanych brambor s kysanym zelim a smazenou cibulkou.

Uhlifina — na cibulce opecené varené brambory a drobné moucné nocky (pripadné take na kostky nakrajené knedliky).



Zarazeni celozrnnych obilovin do polévek

K zahusSténi polévek je vhodna jemné mleta celozrnna mouka, ovesné vlocCky, celozrnna Cirokova mouka Ci
napriklad pohankova lamanka. Nadale vSak muizete zahuStovat i rozmixovanou zeleninou, bramborami nebo
luSténinovymi moukami.

Misto bézné mouky pouzijte jemné mletou celozrnnou jeCnou mouku nebo celozrnnou pSenicnou Ci Spaldovou
mouku.

Tortillu nakrajejte na tenké nudlicky, pokapejte olejem a promichejte, aby byly rovnomérné obalené. Mizete pouzit
i ochuceny olej — Cesnekovy, libeCkovy apod. Lze je také posypat syrem. Dejte na plech a pecte (suSte) dozlatova
a dokfupava. Déti si je mohou nabirat misto krutonda.

Déti miluji v polévkach krutony, oblibené budou i ty z celozrnného toustového chleba. Pri suSeni v troubé je muzete
smichat s ochucenym olejem nebo posypat parmezanem. Ziskaji tak zase jinou chut. Skolni jidelny také vyuzivaji
napriklad zitny chléb, jehoz vyhodou je, ze se v polévce pomaleji rozmaci.

Tip na noCky — 4 porce: NoCky pripravite z celozrnné Spaldové krupice smichané s vejcem a soli v pomeru pfriblizné 50 g
krupice na 1 vejce velikosti M (cca 55 g). Smes je potreba nechat alespon 30 minut nabobtnat, jinak se nocky mohou pri
vareni rozvarovat. Pro jemnéjSi chut mlzete do smeési pridat trochu masla. Davejte pozor, abyste nepfidali pfiliS mnoho
krupice — noCky by pak byly tuhé.

Ovesné vlocCky i pohankova lamanka jsou chutné zavarky do polévky. Do klasické bramboracCky se hodi pohankova
ldmanka, ktera nijak neovlivni chut ani strukturu polévky. Nedavejte ji vice nez 200-250 g na 10 | polévky, protoze
nabobtna. VloCky i lamanku doporucCujeme na nekolik hodin predem namocit.

Do Cesnekoveé nebo uzené polévky se tradicne pridavaji i kroupy. Néktere Skolni jidelny pouzivaji do rajské polévky misto
ryze bulgur.



Zarazeni lusténin do hlavnich chodu

Lustéeniny jsou v kuchyni neuveritelné tvarne a nabizeji mnohem vice moznosti, nez se na prvni pohled zda. Pri jejich
zarfazovani do jidelniCku se muzete s dlverou opfrit o své vlastni osvédcené recepty. Nemusite se drzet jen Cisté bezmasych
pokrmU. LuSténiny se skvéle doplnuji i s rGiznymi druhy masa - ¢ast masové slozky mizete nahradit napriklad ¢oCkou nebo

cizrnou, Cimz jidlo ziska novou strukturu a vyssi nutricni hodnotu.
Mozna to zni netradicné, ale lusténiny dokazou v dezertech hotove zazraky. Oblibené fazolové Ci cizrnové brownies nebo

jemné krémy z rozmixovaného tofu jsou skvélym zplsobem, jak détem nabidnout nutricné bohatou dobrotu.

LuSténiny nemusi byt na talifi vzdy jen v hlavni roli. Rozmixované nebo ve forme mouky skvéle poslouzi jako pojivo do
karbanatkd, placicek Ci sekané. Jsou také vybornym prostfedkem pro prirozené zahusténi omacek, coz ocenite i pfi priprave

bezlepkovych pokrma.

Rozmixovanymi lusténinami lze obohatit i bramborovou ka3i. Cervena ¢oc¢ka doda kasi jemny zluty nadech a bilé fazole
nejsou v kaSi rozeznatelné ani barvou, ani chuti. Kasi mizete doplnit ¢cerstvou majorankou a dozlatova osmazenou cibulkou.
Napfiklad 3 kg uvarfenych brambor vySlehejte s 1 kg Fidsi luSténinové pasty (luSténiny na pastu muzete pripravit na
restovane cibulce a Cesneku, zalit vyvarem a pridat napriklad bobkovy list Ci tymian — tim ziskaji opet odlisSnou chut).

Kazda takova drobna Uprava vaSich oblibenych receptl je cestou, jak déti postupné a nenasilné ucit novym chutim. Tipy na pokrmy
s lusténinami ze Skolnich jidelen najdete na dalsi strane.



Tipy na pokrmy s lusténinami ze skolnich jidelen

Coc¢ka nakyselo, hrachova kase, Soulet. Hrachova kase muze mit rdzné, méné obvyklé
varianty pro zpestreni — se suSenymi rajCaty nebo napriklad se zazvorem a glazovanou mrkuvi.
Zdomacnéla uz i cizrna na paprice, fazolovy gulas Ci kovbojské fazole.

Zkuste orientalni variace, jako jsou ¢ockovy dhal, cizrnové curry nebo falafel doplnény pita chlebem
a hummusem. Inspirovat se muzete také britskou klasikou, napfiklad fazolemi v tomatové omacce

s volskym okem a celozrnnym toustem. K asijskym pokrmUm, jako jsou kung pao, teriyaki kure apod., lze pfidat i tofu nakrajené
na drobné kosticCky, idealné pfedem marinované a orestované. Zajimavou variantou je také shawarma — pita chléb, hummus a
restované maso. Chutnat mohou i fecké pecené fazole v tomatové omacce s bylinkami.

LuSténiny lze pridat i k obilovinam v pokrmech, jako je pilaf — napfiklad Cervena Cocka je jemnéjsSi a chutové lehce pripomina
mrkev. Modernéjsi variantou je poke, kdy mlze byt misto ryby Ci masa soucasti napriklad beluga ¢oCka ochucena teriyaki
omackou nebo podobné ochucené restované tofu. Néktere Skolni jidelny pridavaji cizrnu do jasminoveé ryze a podavaji ji jako
prilohu.

Jiz tradicne se ve Skolnich jidelnach zabydlela bolonska omacka, kde je Cast masa nebo dokonce celé mnozstvi nahrazeno
ludténinami - nejcastéji cervenou nebo hnédou Eockou. Cast masa &i jeho celé mnozstvi lze nahradit lust&ninami

I v burgundskem ragu, které je mozné nasledne podavat takeé s téstovinami. Stejne tak mnoheé skolni jidelny pripravuji i vyse
zminénou cizrnu na paprice s téstovinami.

Tortilly (i celozrnné) plnéné lusténinami (napr. fazolovou pastou), asijské zeleninové rolky doplnéné o marinované tofu, ...

LuSténiny lze po uvareni rozemlit ¢i rozmixovat a tuto hmotu pouzit jako pojidlo do karbanatkl — at uz s masem, nebo bez -
nebo do rlznych zeleninovych placi¢ek. Moznosti je také vyuzit luSténinovou mouku jako pridavek do karbanatkd, placicek Ci
rdznych livancd.

LuSténiny lze pfidat i k pokrmim s masem - typicky se takto pripravuje gulas nebo chilli con carne, ale mizete je pfidat také do
burgundského ragu ¢i tfeba do kureciho curry, kam se hodi napfiklad cizrna. Cizrnu lze pfidat také do pokrmu, jako je butter
chicken nebo marry me chicken, pripadné do kurete na paprice (k zahusteni lze vyuzit opét i lusteninovou mouku).



Co se skryva pod cizimi nazvy

Dhal

Curry

Falafel

Kung pao

Teriyaki

Butter chicken

Merry Me Chicken

Aglio olio a cacio e pepe

Shepherd’s pie

Dhal je chutna a syta orientalni variace na lusténinovy pokrm krémové konzistence. Voni po zazvoru, kari a koriandru a ¢asto se pripravuje v kombinaci s rajcaty
nebo dalsi zeleninou. Varenim ve vyvaru ziska mnohem vyraznegjsi a plnéjsi chut. Tradi¢né se podava s ryzi (napfiklad basmati nebo jasminovou), ale skvéle se
k nému hodi i orientalni placky (naan).

Kari je dnes jiz mezinarodni klasikou. Obvykle ma podobu hustSiho duseného pokrmu s bohatou omackou, ktera propojuje vSechny pouzité suroviny. NejCasteji se
setkate s cizrnovym kari, v némz hraje hlavni roli cizrna, nebo s kufecim kari, do kterého se mUze cizrna pridavat pro zvysSeni nutri¢ni hodnoty. Tradi¢né se podava s
ryzi (napriklad basmati nebo jasminovou), ale skvéle se k nému hodi i orientalni placky.

Falafel m& podobu malych smazenych nebo pecenych kulicek (pfipadné placicek Ci valecku), které se pripravuji z rozemletych lusténin, nejcastéji z cizrny. Diky
tepelné Uprave ziskava na povrchu zlatavé hnédou a kfupavou krustu. Casto se serviruje v pecivu (napf. v tortille nebo pité) spolu s Eerstvou zeleninou.

Typickou soucasti byva také hummus, coz se muze na prvni pohled zdat prekvapivé, protoze predstavuje dalsi porci luSténin. Krémova konzistence hummusu se
vSak ke kfupavému falafelu vyborné hodi a vytvari pfijemny kontrast chuti i textur.

Kung pao je oblibeny asijsky pokrm, ktery lze pFfipravit jak s masem, tak i v bezmasé varianté, napfiklad s tofu. Ma typickou sladkokyselou chut a kromé zeleniny se
do néj pridavaji take arasidy, které spolu se zazvorem a s6jovou omackou vytvareji jeho charakteristické aroma a chut.

Teriyaki je husta omacka, ktera se pridava jak k masu, tak napfiklad k tofu. Ma vyraznou kombinaci sladké, slané a lehce kourové chuti. Vyrabi se hlavné ze séjové
omacky, cukru nebo mirinu a Casto i sake.

Jemny indicky pokrm v krémové oranzové omacce, typicky z kureciho masa. Vypada trochu jako kure na paprice, ale omacka je vyraznéjsi, maslovejsi a voni po
indickém koreni. Stejné jako u varianty cizrny na paprice lze i zde kureci maso nahradit lusténinou nebo tofu.

Je to kureci pokrm v jemné smetanové omacce. Nazev znamena ,vezmi si me kure“, protoze je pry tak dobry, ze po ném Clovek dostane chut pozadat o ruku.
Omacka ma krémovou svétle oranzovou barvu a obsahuje suSena rajcata, parmezan a bylinky. | zde lze misto kufeciho masa pouzit cizrnu nebo tofu.

Oba pokrmy jsou jednoduché italské téstoviny, které vznikly z nekolika béznych surovin — zadné slozité omacky, spise ,,rychla kuchyné z toho, co je doma“ V prvni
varianté Cesnek a olej, ve druhé syr a pepf.

Je to tradicni zapeCeny britsky pokrm, ktery se sklada z mletého masa a zeleniny, na kterém je vrstva bramboroveé kasSe. O typickou chut se postara muskatovy
orisSek. Pro bezmasou variantu lze smés mletého masa nahradit napriklad hnédou ¢ocCkou.



Check list

Zkuste si v ramci svého 20denniho jidelniCku poznacit vSechny polévky, do kterych se vam podarilo pridat celozrnnou
obilovinu v jakekoli podobe — at uz jako zavarku, krutony nebo na zahusteni.

Idealnim cilem, ke kterému se muzete postupné dopracovat, je zafazovat takovou polévku do jidelnicku pfiblizné dvakrat
tydné (tedy zhruba osmkrat za meésic).

Podobné jako u polévek vam muize pomoci i u hlavnich chodl jednoduchy pohled na vas 20denni plan. Je to jen pro vasi
orientaci, abyste videli, jak se vam dari lusteniny do jidelniCku prirozené zarazovat.

Pokud pripravujete jedno jidlo denné, zkuste se postupné dopracovat k tomu, aby se lusteninovy hlavni chod objevil
priblizne 2-4x za mesic.

Pokud maji déti na vybér ze dvou hlavnich chodu, je idealni nabidnout luSténinovou variantu v ramci celého mésice 4~
8krat.

Pfi planovani vam pomuze jednoducha umeéra - ¢im méné lusSténin je v jedné porci, tim Castéji je mUzete do jidelnicku
zarazovat. Pokud je napriklad pouzivate jen v mensim mnozstvi na zahusteni omacek nebo jako doplnek k masu, mohou se
vV menu objevovat Casteji, aby se vam postupne naplnil spotrebni kos.

Pamatujte, ze kazda jidelna ma svou vlastni cestu a tyto hodnoty jsou pro vas predevsim inspiraci, jak splnit pozadavky
vyhlasky podle vasich moznosti.



Hrachova kase se susenymi rajcaty

Recept z praktickych kurzt pro Skolni jidelny v Makro akademii.

Surovingy 10 pores/ csply sl

Hrach 1000¢g Priprava kase

RajCata suSena v olegji 150 g e Predem 24 hodin namoceny hrach slijte, radne proplachnéte a uvarte

Salotka ¢erstva 200 g domekka (uplne rozvarte). Pote propasirujte nebo rozmixujte.

Pazitka Cerstva 50 g e Oloupanou Salotku orestujte na olivovem oleji dosklovata.

Olej olivovy extra panensky 100 g e SuSena rajcata nakrajejte na silnejsi nudlicky, olej nevylévejte bude pouzit.

SUl kamenna 5¢g e Pazitku nakrajejte nadrobno.

Smazena cibulka 100 g e PotéjvSe smichejte s rozmixovanym hrachem, ochute soli a olejem z rajcat.

Redkvi¢ky 100 g

Servirovani

T‘/F e Do stredu talire servirujte horkou hrachovou kasi, posypejte osmazenou
Mame pro vas jeden maly kucharsky trik pro jesté cibulkou a doplnte na koleCka nakrajenymi redkvickami (krouhaci stroj).
lepsi vysledek: zkuste hrach uvafit v dobrém vyvaru e KaSi muzete doplnit volskym okem nebo platkem masa, mize se hodit
misto v ¢isté vodeé. Uvidite, Ze tak ziskd mnohem I k rybe, nebo lze doplnit tepelne upravenou zeleninou (rattatouile, grilovana
bohatsi a plné&jsi chut. Pokud k nému navic b&hem zelenina, zeleninovy karbanatek Ci placicky)

vareni pridate bylinky, jako je rozmaryn, tymian
nebo saturejka, hrach se krasné rozvoni a baje¢né
se bude snoubit s chuti rajéat.
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