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Tipy na jaro



Spolecné hledame cestu, ktera détem zachutna

V dalSi ¢asti naSi spolec¢né cesty se dostavame k rybim pokrmum. Na rozdil od lusténin nebo obilovin maji ryby svou
velmi specifickou vuni i chut a my dobrfe vime, Ze pracovat s takto vyraznymi surovinami je v kuchyni obcas ofisek. Ryby
jsou ale pro zdravi déti nesmirné dulezité, a proto jako profesionalové ve sSkolnich jidelnach uz dlouho hledame zpusoby,
jak je pripravit tak, aby se deti na rybi den skutecCne tesily.

Vy své stravniky znate nejlépe. Prave u ryb vice nez kdekoli jinde plati, ze neexistuje jeden univerzalni navod.
NejdulezitéjSi jsou vaSe zkuSenosti a to, co vase déti znaji z domova nebo co se uz u vas v jidelné naucily jist. Kazda
kuchyné ma sveé specifické moznosti a vy sami nejlépe vite, co na vase stravniky funguje.

VétSina z vas ma svuj zlaty fond osvédcenych receptl, které u déti vyhravaji. Pro inspiraci jsme pro vas na dalSich
strankach sesbirali tipy a napady od kolegu z jinych skolnich jidelen. Berte je prosim jen jako nabidku k nahlédnuti. Je
naprosto v poradku, pokud se rozhodnete zlstat u svych receptt nebo si z tipu vyberete jen to, co se hodi pravé pro vasi
kuchyni. Nasim spoleCnym cilem je jediné — aby jidlo detem chutnalo a v jidelne panovala spokojenost.

Tvoreno s uctou k vasi praci

Tento material nevznikl ,od stolu®, ale proSel rukama mnoha vaSich kolegl z praxe — a to i téch, kteri maji k chystanym
zménam kriticky pohled. Zapracovali jsme do néj pfipominky zkusenych metodiku i lidi prfimo z provozu.

VSem moc dékujeme za jejich upfimnost a ochotu pomoci vytvorit néco, co vam v kazdodenni praci skutecné pomuze.



| Ctvrtou fazi si mUzete pro vétsi pohodu v kuchyni rozdélit do tfi meésicd, presné tak, jak vam to bude nejlépe vyhovovat. Jako vzdy pro
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Pri sestavovani jidelnicku je dobré mit na paméti, Zze k rybim pokrmudm, které nam pomahaji plnit spotfebni koS, muzeme pocitat
nejen hlavni chody, ale také polévky a rlzné chutné predkrmy.

Mame pro vas také jeden velmi prakticky postfeh primo z provozu, ktery vdm muze usnadnit praci:
e Zkuste zvazit, zda by pro vas nebylo jednodussi misto castéjSiho zarfazovani rybich dnu radéji mirné navysit porci ryby pfimo na
taliri.
e U mrazenych ryb, které maiji po tepelné Upravé prirozené o néco nizZsi vytéZnost, se navyseni porce o 10 az 20 gramu na
pohled témeér ztrati a déti ho zpravidla ani nepostfehnou.
e Provas to ale mUze byt velmi Uc¢inny a jednoduchy zpusob, jak naplnit pozadavky spotfebniho koSe, aniz byste museli ménit
frekvenci jidel, na kterou jsou vasi stravnici zvykli.

Tento tip berte jako jednu z mnoha cest, kterymi se muZete vydat - vy sami nejlépe vite, co je pro vaSi kuchyni a vaSe stravniky
nejvhodnéjsi.

Vime, ze lusténinové polévky maji ve vasich kuchynich své cestné a tradicni misto a ze je déti vétsinou velmi dobre znaji. Aby byl
jidelnicek pestry, je dobre, kdyz se tyto polevky na stole objevi alespon ctyFikrat do mésice - tedy zhruba jednou tydné. Mnoho
z vas denné resi pripravu bezlepkove stravy a prave zahustovani polévek lusténinami predstavuje vyrazné zjednodusSeni prace.

V minulych mésicich jsme se spolecné soustredili na to, jak polévky ozivit celozrnnou obilovinou, a moc vam dékujeme za to,
s jakym nasazenim jste se do toho pustili. Nyni je ¢as vyuzit ji pfi zahustovani omacek nebo v prilohach. Doporucujeme zacinat
s mensimi davkami - cilem nemusi byt plné celozrnna priloha. VSe zalezi na vasi volbé a na tom, co détem chutna.



Tipy na rybi pokrmy ze skolnich jidelen

Mnohé jidelny uvadeji, ze déti maji u ryb rady obycejné a jednoduché chutég, napfr. rybi filé na masle. Recept mulzete pfipravit

v mnoha obménach — misto kminu lze pouzit tymian, i citronovy, dale rozmaryn nebo provensalské koreni.

Spatnym napadem neni ani po dokond&eni pfipravy nahradit kofeni ochucenym olejem - bazalkovym, petrzelkovym &i

z medvédiho Cesneku. Pfipravite ho rozmixovanim naté v oleji (mUzete, ale nemusite jej precedit). V nékterych Skolnich
jidelnach déti s chuti jedi lososa v medove marinade.

Z restauraci, ale i zdomova deti mohou znat pastu al tonno neboli téstoviny s tunakem, coz je velmi rychly, chutny
a jednoduchy italsky recept. Znameé jsou i gnocchi nebo penne se smetanovou omackou, se Spenatem a lososem. V néekterych
Skolnich jidelnach je uspésny takeé téstovinovy salat s tunakem.

Néekteré Skolni jidelny détem podavaji karbanatky nebo rybi kulicky pfipravené z rybiho filé. Jde o pracnéjSi recept, protoze
mrazené filé je potfeba nejprve rozmrazit, nasledné tepelné upravit a teprve poté namlit a smichat s kofenim a pojidly, aby bylo
mozné vytvorit karbanatky.

V nékterych skolnich jidelnach maji deti rady zapekané ryby se syrem a smetanou. Moznée je pripravit kompletni jidlo z jednoho
»pekace”, kdy spolu s rybou zapecete i varené brambory a cibuli, smeés dochutite smetanou a na konci zapekani posypete syrem.

V pizzeriich je jednou z nejoblibenéjsich variant tunakova pizza, tak proc ji detem nedoprat, pokud to technické moznosti jidelny
umoznuji?

Zkuste obcas misto polévky nabidnout prfedkrm - rdzné pomazanky z
tunaka, sardinek ¢i makrely jsou k tomu velmi vhodné. Muzete je podavat
na kanapkach, v tortillach nebo s kfehkym chlebem. OdvaznéjSi mohou
vyzkouset i sushi s konzervovanym tunakem nebo uzenym lososem.

Kari je pokrm, ktery diky své intenzivni kofenénée chuti prekryje chut ryby,
navic omacka doda Stavnatost. Pokud u vas déti maji rady kari a jedi ryby
s omackou, zkuste tuto kombinaci. Pro méné vyraznou rybi chut je mozné
sahnout po sumeckovi.




Spagety s uzenym lososem

Recept ze $kolni jidelny ZS Uvaly - Petra Bezuchova

urovinay rar | poret/ dospilsy

Losos uzeny

sul

Pepr mlety

Maslo

Smetana 33%
Kopr Cerstvy
Muskatovy orisek
Spagety

Spagety celozrnné

800 g
20 g

18
100 g
1000 ml
60 g

520 g
200 g

Porlup

Platky uzeneho lososa nakrajime na tenké nudlicky, orestujeme na masle.
Podlijeme smetanou, do které nastrouhame muskatovy orisek a pridame pepr.
Nechame mirneé zredukovat. Omacku smichame s uvarenymi spagetami (ne zcela
scezenymi). Pri podavani posypeme koprem.



Pravidelneé zarazovani lusténinovych polévek

Cockova i hrachovéa polévka patfi v mnoha $kolnich jidelndch mezi stéalice, které maji déti skutecné rady. Diky
tomu, ze obsahuji poctivou porci lusténin, jsou vynikajicim zdrojem kvalitnich bilkovin.

Prave tato sytost z nich dela idealniho partaka pro kombinaci s bezmasymi hlavnimi chody, ve kterych je
zdroju bilkovin pfirozené o néco méné. Pokud tedy v jidelnicku mate napfriklad sladky nebo leh¢i zeleninovy
hlavni chod, lusténinova polévka cely obéd nutricne vyvazi.

| malé mnozstvi ludténin (napf. v hrstkové polévce) se poéita do spotfebniho ko3e. Cim mensi porce ludténin v
polévce je, tim Castéji takovy typ polévky miZzete do menu zaradit.
o Efektni kontrast s ¢ockou Beluga: cerna CocCka Beluga vypada skvéle v barevnych krémech (kukuri¢ném,
rajskem, repovem). Aby polévku neobarvila, uvarte ji predem zvlast a pridejte az pri vydeji.
 Kfupava pec€ena cizrna: osusena a okorenéna cizrna zapecena s olejem détem muze nahradit oblibené
smazeneé kulicky.
e ,Dalmatinské“ no€ky: uvarenou ¢ernou ¢ocCku Beluga zapracujte pfimo do tésta na nocky - vtipny vzhled
déti mdze naldkat k ochutnani.

Zahustovani rozmixovanymi lusténinami nebo lusteninovymi moukami hojné vyuzivaji jidelny, ktere pripravuji
bezlepkové pokrmy. Timto zpusobem lze vytvorit fadu variant krémovych polévek.

Nékteré jidelny pouzivaji uzené varianty tofu Ci tempehu jako nahradu uzeného masa do polévek, pro které je
typicka uzena chut. Nékde tofu nejdrive restuji, jinde ho jen nastrouhaji a pridaji do polévky.

Vyrobci nabizeji i rizné luSténinové zavarky a téstoviny. Zalezi na vas, jakou s nimi mate zkuSenost. Podivejte se
takeé na slozeni, aby neobsahovaly priliSs mnoho pridatnych latek a soli.



Zarazovani celozrnnych obilovin do priloh

Vime, ze hromada nezname pohanky na taliri by mohla deti spiSe odradit, a my chceme pravy opak — aby jim chutnalo. Proto na to v teto
fazi zkusme jit spolecneé pomalu a nenasilné. Rovnéz neni nutné hned ménit vSe. Nasim spolecnym cilem neni nabizet détem kompletné
celozrnné prilohy, na které nejsou zvyklé. Mnohem lépe funguje, kdyz k bézné priloze, kterou déti miluji, primichate jen maly podil
celozrnné slozky. MUzete zacit tfeba s pétinou porce a postupné, jak si déti budou zvykat, podil opatrné zvysSovat.

Timto zpUusobem déti dostanou potfebnou vlakninu pravidelné a v mnozstvich, ktera jsou pro né prirozena a pfijatelna.

Rada $Skolnich jidelen nabizi pfilohy, ve kterych je zkombinovana klasickd obilovina s celozrnnou
variantou. OsvedcCilo se napriklad do jasminové ryze pridat uvarenou svetlou pohanku (predem
namocenou). Deti take velmi dobre prijimaji testoviny, kdyz je polovina z nich béznych a polovina
celozrnnych.

Do kynutych knedliku lze pfidat ¢ast celozrnné mouky. Zacnéte napfriklad s jednou pétinou a mnozstvi
postupné zvysujte. Muzete ale zUstat i u menSich pridavkl. Stejné tak do bramborovych knedlikt lze
pridat vareny bulgur nebo drobné krupky, pripadne nekteri pridavaji i svetlou varenou quinou.
Karlovarsky knedlik lze pripravit z celozrnného toustoveho chleba. A pokud pripravujete jako prilohu
nocky k intenzivnejsi omacce Ci k zeli, je mozneé pridat napriklad trochu pohankové mouky.

Pokud jako prilohu nabizite bramboracky nebo placicky, [ze hladkou mouku nahradit jemne mletou
celozrnnou jeCnou moukou nebo do testa pridat varene drobne kroupy - staci jen malé mnozstvi,
abyste si mohli vyzkousSet strukturu.

Nastavované kase jsou variantou, kterou lze zaradit celozrnne obiloviny v ramci prilohy. U nekterych
déti to funguje velmi dobre, jiné preferuji hladkou strukturu kase. Své stravniky znate nejlépe vy sami,
zaradte je tedy dle vaSich zkuSenosti.



Pouziti celozrnnych obilovin k zahusteni omacek a stav k masu

Klasicky se omacky zahustuji jiSkou z hladké mouky, nékdo pouziva zaklechtku (,,ameriku®), i kdyz je potreba ji dlouho provarovat. Nekdy
lze omacku zahustit rozmixovanim zeleniny, ze které se dana omacka typicky pripravuje. Nektere jidelny k zahusteni vyuzivaji
lusteninové mouky nebo rozmixovane lusteniny, vetsinou proto, ze takto jednoduse pripravi bezlepkovy pokrm (v kombinaci s vhodnou
prilohou). DalSi moznosti, jak nahradit béznou mouku a zvysit obsah vlakniny v pokrmu, je pouziti celozrnnych obilovin.

Pri zahuStovani omacek celozrnnou moukou se ob&as mize stat, ze vysledek neni zcela podle nasich predstav -
omacka zméni barvu nebo za¢ne fidnout. Mame pro vas ale nékolik vyzkouSenych kucharskych tipU, jak témto
drobnostem predejit a udrzet omacku presne takovou, jak ji maji deti rady.

Které mouky jsou ,,drzaci“? Pokud pfipravujete bilé omacky a chcete, aby zUstaly krasné svétlé, sahnéte po
jemne mleté celozrnné jecne mouce nebo po mouce Cirokoveé. Tyto dve mouky maji skvelé vlastnosti:

e Neméni barvu: omacka zlistane pfirozené svétla a nezhnédne.

e Drzi texturu: jsou velmi stabilni a na rozdil od jinych druhd mouky v prubéhu vydeje nebudou ridnout.

Na co si dat pozor u Spaldy a pSenice? Celozrnna Spaldova nebo pSenicna mouka je v kuchyni skvéla, ale pfi
zahuStovani omacek je u ni potreba trocha opatrnosti. Ma totiz tendenci zpusobovat fidnuti pokrmu, coz by vas
mohlo pri delsim vydeji nepfijemneée prekvapit.

Tip pro ten nejlepsi gulas: vsichni zname tradicni zahustovani gulase chlebem. Pokud chcete dosahnout
podobneé plné a poctive chuti a zaroven zvysit obsah vlakniny, dobre vam poslouzi celozrnna zitna mouka.

Pokud uvarite kroupy, pohanku nebo vlocky, mlzete je rozmixovat a pouzit také na zahuSténi. Oproti
pouziti celozrnne mouky to vsak vyzaduje krok navic.
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