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Tipy na léto



Pred nami je posledni Ccast prechodu na nova pravidla skolniho stravovani. V této zaverecné etape se
spolecne budeme venovat zbyvajicim moznostem, jak chutne pracovat s lusteninami a celozrnnymi
obilovinami, a zaroven pomuzeme ustalit postupy, které jste béhem celého roku postupné zavadéli.

Verime, ze diky postupnému planovani — at uz slo o zkouseni orientalnich chuti, jako je dhal a curry, nebo
0 jemne obohacovani priloh celozrnnou slozkou - si kazdy z vas nasel cestu, ktera nejlépe odpovida
vasemu provozu i vasim detem. Kazda jidelna je jedineCna a vase vlastni osvedcené recepty, ktere deti
znaji a maji rady, jsou tim nejlepsim zakladem, na nemz lze bezpecCne stavet.

Behem tohoto roku jste dokazali, ze i zdanlive male upravy, jako je zahustovani polevek lusteninovou
moukou nebo hravé zavarky typu ,dalmatinskych nocku“ maji velky vyznam pro celkové naplhiovani
nutricnich cild.

Vase kazdodenni prace ma obrovsky dopad na zdravi, rust a pohodu stravniku. Za vasi péci, trpélivost
a neutuchajici snahu doprat détem kvalitni stravu vam patri nase velké podékovani.



Cervnova inspirace a prazdninovy provoz

Blizime se do finale naseho spoleCného roku a pred nami je posledni mésic Skolniho vyucovani. Pro toto obdobi pro vas mame
nékolik tipd, jak jeSté o kousek obohatit jidelnicek.

v

Cerven

MUzete se zamérit na nékolik drobnosti, které déti potési a vam pomohou doladit spotiebni kos:

e Zkuste lusténiny zaradit i do svacinek a prfesnidavek, napriklad formou pomazanek, jako je hummus. Do pomazanek muzete vyuzit i
fazole rozmixované na pastu, kterou lze libovolné ochutit a kombinovat s dalSimi surovinami. Fazolova pasta je vhodna také do
tortill. Pro odvaznéjsi jsou tu i sladké varianty, jako jsou oblibené cizrnové brownies nebo krémové dezerty z tofu.

e Sladka jidla s bonusem: U oblibenych sladkych pokrmu, jako jsou kase nebo livance, mUzete zkusit nahradit ¢ast bilé mouky
celozrnnou variantou (zacit muzete jen s 1/5 podilu) nebo pridat ofechy a ovesné vlocky.

e Mleté maso s vlakninou: Do karbanatku, sekané nebo masovych kulicek mUzete jako ,pojivo“ pridat celozrnnou obilovinu. Maso tak
zUstane Stavnaté a jidlo bude mit vySSi nutri¢ni hodnotu.

Pragelning,

V obdobi letnich prazdnin se provoz jednotlivych skol lisi. Zatimco zakladni a stredni skoly maji prazdniny a Casto poradaji primestske
tabory ¢i maji dalSi letni programy, fada materskych Skol zistava v provozu i béhem letnich mésicu, byt nékdy v omezeném rezimu.
Pokud vam léto poskytne alespon trochu prostoru, mlzete jej vyuzit k doladéni novych postupt nebo k FeSeni provoznich zalezitosti

v kuchyni. At uz vas Ceka klidnejsi obdobi, nebo naopak léto plné aktivit, prejeme vam prijemne letni dny a co nejhladsi start do noveho
skolniho roku.



Zarazeni lusténin do presnidavek a svacin

Hummus je tradiCni pomazanka z cizrny smichane s tahini, olivovym olejem, citronovou stavou, soli, Cesnekem
a korfenim puvodem ze Stredniho vychodu.

U nas se jiz zabydlelo mnoho uprav teto klasické receptury a vznika tak cela rada napaditych pomazanek. Je mozné
vyuzit nejen cizrnu, ale velmi dobre poslouzi i Cervena nebo zluta CoCka Ci masloveé fazole. Zakladem je vytvorit
hladkou pastu za pridani oleje (ale tfeba i smetany, mléCného vyrobku nebo majonezy).

Tyto pasty jsou chutoveé velmi neutralni a je mozné je dochutit Cesnekem (doporucujeme konfitovanym), dozlatova
osmazenou cibulkou, nati (libeCek, medveédi Cesnek) nebo bylinkami — bazalkou, tymianem Ci rozmarynem.

Dobre funguje i kombinace se zeleninou — pe€enou mrkvi, susenymi rajcaty, fFepou, avokadem atd.

Pomazanky lze kombinovat nejen s pecCivem, ale také jimi potirat tortilly, které pak nakrajené na mensi casti (Sneky)
mUzete nabizet jako presnidavky &i svaciny. Jinou variantou je nabidnout tyto pomazanky jako dip, do kterého lze
namacet celozrnné tyCinky nebo kukuricné nachos.

Ve Skolnich jidelnach se jiz zabydlelo fazoloveé Ci cizrnové brownies. Pokud pecete kolace a buchty, je mozné z pecené
cizrny a ofechu pfipravit posypku. Nékteré Skolni jidelny si pe€ou vlastni pecivo, zejména ty pri materskych Skolach.
Pokud ma Skolni jidelna tuto moznost a chut, je i toto cesta, jak lusténiny nabidnout — hodi se k tomu napriklad
cervena cocka.

Do livancl lze pridat lusténinové mouky v malém pomeéru, ale také je do tésta mozné pridat rozmixované natural tofu.

LuSténinové mouky je mozné pfidat i do slanych palacinek plnénych syrem, zeleninou Ci rzné zapékanych.



Rybickova pomazanka s tofu

Prakticke kurzy pro skolni jidelny ve spolupraci s Makroakademii

urvvingy v |0 poret/ cospelly

Tunak v oleji (konzerva) 300 g
Lucina 150 g
Tofu natural 200 g
Pazitka 15g
Horcice 20g
sul 3g
Pepr Cerny mlety 05¢g
Citronova Stava 20g

Lucinu a tofu rozmixujeme tyCovym mixérem, dochutime hofr<ici, citronovou Stavou, soli a peprem. Z konzervy slijeme olej a nechame si ho

stranou na naredéni pomazanky. Pripravenou smés tofu smichame s tunakem, konzistenci miZzeme upravit olejem z tufiaka. Nakonec pridame
najemno nakrajenou pazitku.



Cockové dalamanky

ZS a MS HvoZzdany

gurvvingyras |0 poret/ coipelly

Cocka Cervend 250 g
Jogurt bily 150 g
Olej olivovy 35 ml
Sul

Kmin

Jablecny ocet 10 ml
Psyllium 20¢g
Suseny Cesnek 5-10g

Porlup

Coku namotime pfes noc, vodu poté slijeme. V3echny ingredience kromé psyllia rozmixujeme do hladké hmoty. AZ nasledné
pridame psyllium a nechame 10 minut odstat. Na plech IZici formujeme bochanky, které upeceme. Tésto vSak mUzeme také nalit
na plech, posypat libovolnou zeleninou a strouhanym syrem a zapéct.



Recept na posypku z cizrny

Lukas Uher - ambasador Mame to na taliri

urvvingy v |0 poret/ cospilly

Cizrna sterilovana 100 g
VlasSska orechy 50g
Mandle platky blansirované 50 g
Cukr krupice 50g
Slunecnicova semena loupana 20 g
Skorice mleta 2g
Kardamom mlety g

Cizrnu proplachnéte, scedte a osuste. Spolecné s orfechy, mandlemi a slunecnicovymi jadry ji rozprostrete na plech vylozeny pecicim

papirem. Posypte cukrem, skofici a kardamomem. Pecte v konvektomatu pri 170 °C asi 12 minut, dokud smes nezezlatne a nebude krupava.
Po vychladnuti ji lehce rozmixujte nebo rozkutrujte, aby vznikl crumble (posypka, drobenka).



Bezlepkovy fazolovy krtkuiv dort do sklenicky

Skolni jidelna Frantika Horenského Bor3ice

urvvingy v |0 pores/ coipelly

Fazole Cervené, uvarené a scezené 200 g (cca 90 g suchych fazoli)
Banany dle chuti (rozmackat, doplni k fazolim) 100 g + navic banany do sklenicky
Vejce 2 ks

Cukr moucka 35¢g

Olej repkovy 20 m|

Kakao holanské 10-20¢g

Skofrice mleta 2 g

Prasek do peciva 68

Tvaroh tucny 300 g

Maliny a listek maty na ozdobu

Porlup

1. Uvarené a scezené fazole rozmixujte spolu s banany do hladkeé pasty.

2. Vmichejte vejce, cukr a olej, dobre vyslehejte.

3. Prisypejte kakao, skorici a prasek do peciva, opét promichejte do hladkého testa.

4. Tésto nalijte na plech nebo do hlubsSiho pekace (vymazany nebo s pecicim papirem). Tésto by mélo byt fidsi. Pripadné na zfedéni pridejte miéko.

5. Pecte na 160 °C asi 20-30 minut, podle typu trouby, az je povrch pruzny a Spejle Cista.

Po vychladnuti korpus rozdrobte. Na dno sklenicky pfijde korpus, pak krajené banany a nakonec tvaroh. MUZete ozdobit listkem maty nebo malinami.



Jahodoveé smoothie

Praktické kurzy pro skolni jidelny ve spolupraci s Makroakademii

gurvvingy v |0 poret/ cospilly

Tvaroh plnotucny 300 g
Jogurt selsky 400 g
Mléko polotucné 450 g
Jahody mrazené 400 g
Cukr krystal 100 g
Tofu natural 350 g
Vanilkovy cukr 20g

Podup

VSechny suroviny spolu vymixujte do zpenéeni a podavejte vychlazené napriklad k bilému pecivu.



Pridani celozrnnych obilovin do mletych mas

Skolni jidelny velmi ¢asto pridavaji k mletému masu ovesné vlocky. Vlocky velmi dobie nasaknou tekutinu
a nabobtnaji a tekutinu v sobeé zadrzi, mlete maso je tak vlacnejsi a Stavnatejsi.

Kroupy se tradicne pridavaji do jelit. Krom tekutiny nasaknou i tuk, ktery pak z mleteého masa pfri peceni
mene vytéka a pokrm je stavnatejsi.

Do sekanych se pridava pecivo, vetsinou bily rohlik. To je velmi dobra pfrilezitost ho vymeénit za pecivo
celozrnné - skvéle poslouzi celozrnny toustovy chléb, ktery ma i plnéjsi chut, coz mletym masum
prospiva.

| u takovych klasik, jako jsou tradicni karbanatky nebo cokoli jineého v trojobalu, existuje jednoducha
cesta, jak jidlo nenasilne nutricneé obohatit. Zkuste priste bilou hladkou mouku nahradit jeCnou
celozrnnou jemne mletou moukou, ktera se pro podobné upravy v kuchynich skolnich jidelen skvele
osvedcuje. Pokud ji zrovnha nemate ve skladu, stejné dobre vam poslouzi i jakakoli jina celozrnna mouka.
Je to drobny kucharsky trik, ktery ale zvysuje podil vlakniny v pokrmu, aniz by se zasadne zmenila jeho
tradicni chut.



Brnénské zapecené hnizdo se syrem

Skolni jidelna pro sluchové postizené Plzen

qurovingy rar 10 pores/chepely

Maso krati 600 g
Maso hovezi predni b.k. 400 g
Smetana 30% 300 ml
Ovesné vlocky 200 g
Syr (cihla, gouda, ...) 100 g
Olej repkovy 60 ml
Sul 10 g
Petrzelka 20 g

Smeés krutiho a hovéziho semeleme, pridame petrzelku, sul a kofeni, smetanu a zahustime vloCkami. Nechame odpocinout v chladu. Poté

tvofime bochanky, zakulatime je rukou, potfeme olejem, uprostfed promackeme dulek a klademe na vymastény plech. VSe pokropime vodou
a peceme dozlatova. Na horké bochanky nasypeme nastrouhany syr. Podavame s varenymi brambory nebo s kasi a zeleninovym salatem.



Masove kulicky (k rajské omacce nebo velouté a la IKEA)

Skolni jidelna pro sluchové postizené Plzer/ Kulinafské uméni

Surwiny a0 porc/ il
Maso veprove - plec b.k.
Maso hovezi predni b.k.
Cibule

Olej repkovy

Kroupy jeCné nebo Spaldoveé

Cesnek
Toustovy chléb celozrnny

Mléko

Vejce

Ricotta

sal

Petrzel plocholista, kudrnka

300¢
300¢
220 g
30 ml
110 g
10 g

150 g
45 ml

2 ks
55 g
10 g

Poifup
Kroupy namocCime do studené vody na 8 hodin. Po nabobtnani proplachneme,
zalijeme studenou vodou a privedeme k varu. Varime 30 minut domekka.

Po uvareni nechame vychladnout.

Celozrnny toustovy chleba nakrajime na kosticky a nechame na plechu vysusit.
Cibuli nakrajime na kosticky a orestujeme na oleji. Nejdrive se odparuje voda, az
se prestane tvorit para, snizime teplotu. V pripade, ze by se cibule rychleji
restovala a nekteré kousky tmavly vice, podlijeme vodou (10 ml), ktera smes
zchladi a odpafi se. Zajistime tak stejnomérnou barvu cibule. Toto mUzeme
opakovat vicekrat do doby, nez bude mit cibule svétle zlatou barvu. Poté cibuli
scedime a nechame vychladnout. Cesnek nakrajime na tenké platky. Vejce
rozdélime na bilky a zloutky. Z bilkG vySlehame snih. Zloutky, mléko a ricottu
vymichame a spojime s vysuSenym toustovym chlebem. Pak pridame snih,
postupné vmichame maso, cibuli, ¢esnek, kroupy, petrzel a sul. Pripadné
pridame pepr.

Z teto smesi tvarujeme kulicky, které peCeme na plechu dozlatova. Kulicky se
hodi k rajské omacce, k tomatove smesi na spagety, do tortilly s dipem

a zeleninou nebo k oméacce velouté jako podavaji ve Svédsku.

Ze stejné smési muzete vytvofrit sekanou.



Obohaceni sladkych hlavnich chodu celozrnnymi obilovinami

Velmi dobre funguje nahrada Casti obycejné krupice krupici celozrnnou. Za¢néte tfeba na ¥ a muzete
postupne pridat.

Do livancl muzete pridat ovesné vlocCky. Tradi¢né se livance vyrabély z jeCné celozrnné jemné mleté
mouky, zkuste ji po troSkach pridat a zde se muzete Casem dopracovat ke kompletni nahradé za mouku
bilou.

Do kynutych tést lze pridat podil celozrnné mouky. Klidné za¢néte u 1/5, poté mizete mirné zvySovat.
Pridani celozrnné mouky bude vyzadovat zvysSeni podilu kvasnic a pravdepodobne i tekutiny.

Tvarohove nocCky Ci tvarohove knedliky, které plnite nebo podavate s ovocnym rozvarem Ci zahourem, je
mozne pripravit s podilem celozrnné krupice.
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