


Pripravit DETSKY JIDELNICEK, ktery zaujme a zdroveri bude spliiovat

nejriznéjsi nafizeni instituci a spotiebni koS s ohledem na cenovou dostupnost,
neni jednoduché.

Proto jsme pro vds s nasim kuchaiskym tymem i tento rok
pripravili skolni broZuru, ktera vychdzi ze spotrebniho
kose a soucasné prindsi pestra jidla, ktera svou hravosti
zaujmou nejen malé strdavniky, ale také poslouzi jako
voditko k pestrému a sezonné dostupnému jidelnicku.

Tentokrdt jsme se proto zamérili na sezénni akce, které se vztahuji ke svétovym
dnim, svdtkim a oslavdm v riiznych obdobi v roce.

Vybrali jsme pro vds dny, které déti pobavi, jako je
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INSPIRVJTE SE JIDLY, KTERE SE POJI K TEMTO DNUM,
AT VZ SVYM CHARAKTEREM, SEZONNOSTI POTRAVIN
NEBO SVOU BAREVNOSTI A NAPADITOSTI.

co znamenia VIM, CO JIM:

Vim, co jim a piju, o.p.s., je nevladni neziskova organizace, ktera se zabyva kvalitou potravin s ohledem na
jejich nutri¢ni sloZeni a pomaha s vybérem potravin vhodnych pro zdravy Zivotni styl.

Umoznuje tak spotrebiteli lépe se orientovat v nabidce potravin a na zakladé toho vybirat nutri¢né vyva-
Zené potraviny. To v3e diky jednoduchému logu Vim, co jim, které je uvadéno na potravinach, které spliuji
jasné definovana nutric¢ni kritéria. Kromé potravin certifikuje spolecnost tézZ receptury pokrmd, které svym
nutri¢nim sloZzenim odpovidaji kritériim Vim, co jim, a spliuji tak pozadavky na nizky obsah rizikovych Zivin.
Potraviny s logem Vim, co jim obsahuji méné soli, pFidanych cukrii, transmastnych kyselin a nasycenych
mastnych kyselin. U nékterych druhi potravin napovi, Ze vyrobek je bohaty na vldkninu nebo md vhodny
obsah energie.

PROE ST HLIDAT SLOZENI POTRAVIN?

Jednim z divodU nardstu civilizaénich onemocnéni v CR a zvy3eného vyskytu jejich rizikovych faktord, jako
jsou nadvaha, obezita, vysoka hladina cholesterolu v krvi nebo vysoky krevni tlak, jsou rizikové Ziviny, napfr.
nasycené mastné kyseliny, transmastné kyseliny, sodik a jednoduché sacharidy neboli cukry. Jejich pfijem
bychom proto méli omezovat jiZz od détstvi.
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zLerSiT STRAVOVACE NAVYKY v Cr
rozSiRIT NABIDKV POTRAVIN a POKRMU vhodnych pro ZDRAVY ZivoTni sTyL
pomoci s VYBEREM POTRAVIN vhodnych pro zdravy Zivotni styl

S$iRIT MYSLENKU ZDRAVE, resp. NUTRIENE VYVAZENE STRAVY
ZvvSIT ZAJEM lidi o své zdravi a PODPORIT PRAVIDELNY POHYB

SNiZIT POCET 0SOB S CHRONICKYMI NEMOCEMI, které souvisi s vyZivou

CiLEM INICIATIVY NENi DELIT VYROBKY NA ZDRAVE A NEZDRAVE. ZDRAVE A NEZDRAVE POTRAVINY ANI NEEXISTUJI,
VSE JE OTAZKOU KONZUMOVANEHO MNOZSTVi A PROPORCNIHO ZASTOUPENI V CELKOVE STRAVE.



SACHARIDY A CUKRY
SACHARIDY

Sacharidy jsou v nasi stravé spolec¢né s tuky a bilkovina-
mi jednou ze tfi zakladnich Zivin. Sacharidy délime podle
poctu cukernych jednotek na jednoduché (monosacha- CUKRY
ridy a disacharidy) a sloZené (oligosacharidy a polysa-
charidy). Monosacharidy tvofi jedna cukernd jednotka,
disacharidy dvé. Obé tyto skupiny jsou oznacovany jako
cukry. Mezi monosacharidy, které se bézné nachazeji
v potravinach, patfinapfiklad glukéza, fruktézaa galakto-
za. Nejznaméjsi disacharidy jsou sacharéza (glukdza
+ fruktdza), laktéza (glukéza + galaktéza) a maltéza
(glukoéza + glukéza). Oligosacharidy maji 3 az 9 cuker-
nych jednotek a polysacharidy 10 a vice cukernych jed-
notek.

Definice sacharidU je rozdilna z pohledu chemie a vyZivy.
Chemicka definice zahrnuje sacharidy jak stravitelné, tak
i nestravitelné. Z pohledu vyZivy za sacharidy povazuje-
me pouze ty, které jsou metabolizovany v lidském orga-
nismu.

K nejznaméjsim polysacharidiim patfi Skrob, ktery je
rostlinného plvodu, a glykogen Zivocisného plvodu. Sa-
charidy, které nejsou traveny ani vstfebavany v tenkém
stfevé, fadime mezi vidkninu.

VLIV CUKRU NA ZDRAVI

V poslednich letech se vedou diskuze o mnoZstvi cukrd, které bychom méli konzumovat, a také o jejich vlivu na
zdravi. U vsech Zivin mizZe mit jejich nadmérna konzumace negativni vliv na zdravi. Proto by mély byt cukry kon-
zumovany umirnéné v ramci pestré a vyvazené stravy a dodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu, ktery zahrnuje
i udrZovani normalni télesné hmotnosti. Je tfeba vzit v Gvahu celkové sloZeni stravy, napriklad celkovy pfisun ener-
gie, a kromé toho také vykonavat dostate¢nou fyzickou aktivitu.

Cukry, predevsim ty piidané, mohou byt pricinou nadvdhy az obezity pri nerovnovdze mezi piijmem a vydejem ener-
gie. Diisledkem toho se mohou rozvinout nékterd onemocnéni, napfiklad cukrovka 2. typu. Cukry maji svij vliv na
kazivost zubli, je to ale jejich ¢astd konzumace a nikoli mnoZstvi, co zvysuje riziko vzniku zubniho kazu.

CUKRY OBSAZENE V POTRAVINACH A NAPOJICH

Cukry jsou dulezitou slozkou rdznych potravin. Kromé sladké chuti maji také dileZité biologické, senzorické, fyzi-
kalni a chemické vlastnosti. Cukry napfiklad doddvaji potravindm chut, viini, texturu, objem a barvu, prodluzuji
jejich trvanlivost a pomdhaji zachovat jejich bezpecnost, idrznost potravin a ovliviujijejich kvalitu. Cukry je mozné
v nékterych pfipadech omezit nebo nahradit, ale Zadna jina pfisada v podstaté nemUze substituovat veskeré jeho
funkce.

Sacharidy a cukry slouZi piedevsim jako zdroj energie,
kterou orgdny a svaly clovéka potrebuji k tomu, aby
mohly fungovat.

Pod pojmem cukry rozumime monosacharidy a disacha-
ridy, tedy jednoduché sacharidy. Cukry se vyskytuji v pri-
rodé. Jsou obsazeny v potravinach rostlinného pivodu
(napf. ovoce, zelenina), ale i Zivocisného plvodu (mléko,
med). Rada potravin, které konzumujeme kazdy den, ob-
sahuje rGzné druhy cukru (napfiklad glukézu, fruktozuy,
sachardzu a laktozu).

Hovori-li laik o cukru, ma zpravidla na mysli jen sacha-
rézu (tj. stolni cukr). Pojem cukry vsak zahrnuje vsechny
cukry bez ohledu na jejich plvod, at uz pridané nebo pfi-
rozené obsazené v potravinach. Mezi pridané cukry Fa-
dime v3echny mono- a disacharidy pochazejici z jinych
zdrojl neZ ovoce, zeleniny a mlé¢nych produktd. Cukry
z produktd jako med, slad, melasa, sirupy, pfipadné dva-
krat a vice koncentrované ovocné 3tavy se zapocitavaji
mezi pridané cukry. Cukry pridané pouZivaji vyrobci
nebo je pouZivime v domdcnosti za ticelem zvysSeni slad-
ké chuti.

SUPERPOTRAVINY

Dostali jsme fadu dotazi ze 3kolnich jidelen, zda zafazovat do
Skolniho stravovani superpotraviny a pripadné v jakém mnoZzstvi.

CO TO JSOV SUPERPOTRAVINY?
SUPERPOTRAVINY nejsou specificky definovany v ramci
platné legislativy. Tento pojem se vétsinou pouZziva pro potra-
viny, které obsahuji vy3si podil sloZek pfiznivé plsobicich na
organismus (vitaminy, mineralni ¢i dalsi biologicky aktivni
latky jako napriklad antioxidanty apod.).

VLIV SUPERPOTRAVIN
NA NASE ZDRAVI

Vliv superpotravin na lidské zdravi byva ¢asto nadhodnocovan. Hovofi se o protirakovinovych G¢incich, zvyseni
imunity organismu, zabranéni rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni, Parkinsonovy nebo Alzheimerovy nemoci
apod. Studie, které jsou citovany v souvislosti s jednotlivymi superpotravinami, probihaji za zcela jinych podmi-
nek, nez odpovida jejich bézné konzumaci v ramci celkové stravy. Testuji se vétSinou Cisté latky konzumované ve
vys$sich mnoZstvich. Proto také odbornici na vyZivu povazuji tzv. superpotraviny spiSe za marketingovou propagaci.
Na druhou stranu pfinos konzumace vitamindG, mineralnich latek, antioxidantd nelze zpochybiovat. Hraji beze sporu
duleZzitou roli v organismu. Tzv. superpotraviny do pestré vyvdzené stravy patri. O tom, zda a jaky pfinos pro zdravi
jednotlivé potraviny prokazatelné maji, vyplyva ze schvalenych vyZivovych a zdravotnich tvrzeni, ktera plati jak pro
bézné potraviny, tak i pro tzv. superpotraviny. Jedno z pravidel uplatiiovanych v praxi dokonce Fika, Ze by superpo-
travinami mély byt nazyvany jen ty, u nichz lze konkrétni vyZivové nebo zdravotni tvrzeni pouZzit. Ve vétsiné pfipadd
to neni splnéno.

U fady surovin lze najit ddvody, proc je z hlediska vyZivy pouZivat pfi vareni. Jedna se vZidy o kombinaci obsahu
prospésnych Zivin na jedné strané a Zivin rizikovych (stl, pfidané cukry, nasycené a transmastné kyseliny), pfipad-
né antinutricnich latek na strané druhé. Tzv. superpotraviny prospésné latky poskytuji, ale nelze fici, Ze by jejich
vysoka konzumace pfinasela zvy3eny zdravotni prospéch. Nazev pro superpotraviny byva ¢asto pouZivan pro ovoce
¢i zeleninu pochazejici z cizokrajnych zemi. Prospésné latky jsou pritomny i v ceskych potravinach a rozdily v G&inku
na zdravi nemusi byt pfitom vyznamné.

VARTE V BARVE DUHY

Jedno z doporuceni pro laickou verejnost fik3, Ze by se mély kombinovat potraviny riiznjjch barev.
To ma svij racionalni vyznam a je vhodnéjsi neZ prosazovani jednotlivych superpotravin.

Barva je predurcena pfitomnosti riznych biologicky aktivnich ldtel: Zlutd/oranZova barva je typickad pro rizné
karotenoidy, Cervena napfiklad pro lykopen, zelena pro chlorofyl, purpurova pro antokyanidy. Kazda skupina téchto
latek hraje specifickou roli v ramci metabolism( probihajicich v lidském organismu.

Zelenina ¢i ovoce riznych barev se zaroven lisi i obsahem minerdlnich ldtek a vitaminti, které s barevnosti pfimo
nesouvisi. Tento pfistup podporuje princip pestré a vyvazené stravy.

Recepty v této brozZure jsou inspiraci pro skolni jidelny, jak ucinit pokrmy pro malé stravniky atraktivni z hlediska
riznych barev (zeleny Spendt, porek, kedlubna, kapusta a brokolice, ervené papriky, rajéata a maliny, hnédad obilo-
viny, oranZovd dyné a mrkev, bild/zlutd petrZel, cibule, fazole a ananas, modrd/purpurovd svestky a Fepa) a zdroveri
tim obohatit pokrmy o Siroké spektrum biologicky aktivnich ldtek.
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Zkratka anglického ALL HALLOWS' EVE, tedy
PREDVECER VSECH SVATYCH.

Vychazi z prastaré tradice Keltd, ktefi se loucili s létem
a slavili pfichod nového roku.

Déti se oblékaji do strasidelnych kostymd a chodi od
domu k domu s tradi¢nim porekadlem Trick or treat neboli
koledu, nebo vam néco provedu — v Americe typické
zdrojem bilkovin, mineralnich latek, Zeleza pomalovavani automobild, dvefi, zubni pasta na dvefich...
a vitamind A, D, a B, nékteré studie ukazuji, Ze 2 I(Ol_efdf'ji_o SladkO_Sti' . o - .
tento druh stravovani vede k nizsimu vjskytu Tradi¢nimi znaky jsou vyrezané dyné se svickou uvnitr,
nemoci.

Mnoho vegetaridni se v tento den snazi
rozsiFit povédomi o vyzivné a zdravé vegetari-
dnské stravé a piripomind jeji zdravotnivyhody,
ohleduplnost viiéi zviFatiim a etiku.

SVETOVY DEN
VEGETARIANSTVI

PFi vegetarianstvi lidé ze stravy vynechavaji
Zivoc¢isné produkty, Zivi se predev3im
zeleninou a bezmasymi pokrmy.

Ackoli je maso dileZitou slozkou lidské vyzi-
vy, a to predevsim v obdobi ristu déti, kdy je

strasidla, carodéjky, duchové, c¢erné kocky, kostlivci, sovy,
vyri a hlavné strasidelné kostymy. Typickymi barvami
jsou €ernd a oranZova.

DEN SVATEHO
PATRIKA

Statni svatek v Irské republice a Severnim
Irsku, ale jeho oslavy jsou oblibené i v mno-
ha zemich po celém svété.

Slavi se na pocest SVATEHO PATRIKA

(patrona Irska), starovékého kiestan-

patii mezi nejmilejiijidla détii dospélych. ského duchovniho, ktery dle° poveéry obratil

Plvod palacinek neni Gplné znam, vypravi se ale, Ze jeden na kFestanskou viru tisice Ird a zfidil v Irsku

mad'arsky hrabé byl v 17. stoleti v Pafizi, kam s sebou vzal mnoho klasterd a Skol.
Slavi se predeviim hudbou,

i osobniho kuchare Ten mél tajny ukol — vy- s i ) B
zvédét vie o francouzské kuchyni. tam ddajné a popuemm'tmaveho’plva, v mnoha mei-
tech se kond obrovskd slavnost se strhuji-

narazil na jakousi placku, které Francouzi Fikali -

Po névratu ji pretvoril — placku zesilil, potFel jahodovou cim programem. o
marmeladou, sroloval a palacinky byly na svété. Tradicnim znakem je _zeleny trojlistek a ze-
V Cesku znama varianta zpravidla z tésta z pSeni¢né mou- lvena” ?arlva obesrfe, lidé nc’)_si_'zelené’ob.le-
ky, mléka a vajec je popularni zejména v zemich stfedni ceni, jedi zelend jidla, popijeji zelené pivo
Evropy. a nosi zelené klobouky.
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Oceany pokryvaji pres 700/0 zemské plochy, ovliviiuji celou
nasi planetu a maji vliv na klima Zemé, tedy i na nase zdravi.
Nasledkem lidského konani, jako je nadmérny rybolov, ni¢eni bioto-
pu, vyhazovani odpadkd do ek a mofi, se podle OSN v poslednich
letech ztraci v oceanech BIODIVERZITA (biologicka rozmani-
tost).

Ovlivnit stav ocednt miZeme, i kdyZ nebydlime v jejich bezpro-
stfedni blizkosti, a to tim, Ze budeme recyklovat odpadiy, véci zby-
tecné nevyhazovat nebo tieba nakupovat s vlastni nakupni taskou.
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Svétovy den ocednii md pripo-
minat diileZitost a Zivotaddr-
nou roli ocednii a mofi pro cely

svét. S >4

v [ ]
CERVEN

TYDEN

Zeleninovy vyvar
s krupicovymi knedlicky
1. Tilapie
na bylinkach
s bramborem
a citrénovou omackou

PONDELI

2. Zapecené Specle
se Spenatem

Ovoce

Cockova polévka

1. Vepiové na paprice
s houskovym
knedlikem

2. Rybi prsty
v kfupavém tésticku
z kukufi¢nych lupinkd
s mrkvovym pyré
a pazitkovou
studenou omackou

UTERY

Cesnekova polévka
s bramborem a syrem

1. Hovézi licka
na korenové zeleniné
se Stouchanym
bramborem

STREDA

2. Pohankovy salat
se zeleninou, houbami
a ciabattou

Houbovy krém
s chlebovymi krutony

1. Kriti kostky
na divoko
s hraskovou ryzi
2. Cuketové
bramboraky
se zelnym salatem

CTVRTEK

Celerovy bujén
s bylinkovym
strouhanim

1. Cockové placky
s maslovym
kukufiénym klasem

PATEK

2. Cizrna po valassku
(s vepfovym a zelim)

TYDEN

Tomatova
s vlockami

1. Peceny kufeci
platek s klikvou
a divokou ryzi

2. Teleci jatra
na kari s ovocnou
tarhoriou

Valasska kyselica -
—regionalni specialita
1. Noky s houbovou
omackou a salatem
z mladého Spenatu

2. Rybi filet zapeceny
s cibulkou a smetanou
podavany s vafenym
bramborem

Kvétadkova
s ervenou ¢ockou

1. Holandsky fizek
se syrem a mlécnou
bramborovou kasi,
kompot

28 Téstoviny
po fecku
(s cuketou, rajcaty;,
olivami a pestem)

Bylinkovy vyvar
s brokolici a svitkem

1. Zahoracky zavitek
s haluskami

i Kofty z ervenych
fazoli se zelnym
salatem, tortillou

a jogurtovo-matovou

omackou

Gulasova
1. Bramborovy

nakyp s tunakem,
hlavkovy salat

2. Kufeci kulicky
na teplé zeleniné
s tymianovym
bramborem

TYDEN

Obilninova

1. Masové krokety
se syrem,
varenym bramborem
a bylinkovou
remuladou

2. Jatra po ¢insku

(s ananasem a pérkem)

doplnéna
jasminovou ryZi

Polévka z pecenych
paprik
1. Dribezi rolada
s dusenou ryzi
a kompotem
2. Kvétakovy salat
s makrelou, jablkem
a ernou cockou,
ciabatta

Slepici vyvar
s masem, korenovou
zeleninou a nudlemi

1. Rybi lasagne
s koprovou omackou

2. Jahelné 3isky

s makem a brusinkami,

sypané pernikem

Hovézi vyvar
s jatrovou ryzi
1. Brokolicové
rdzicky prelité

ementalovou omackou,

petrzelové brambory
a Cervena fepa

2. Cufty s rajskou
omackou a varené
téstoviny

Rybi
se zeleninou
1. Vepiové kostky
se Sipkovou omackou
a bramborovymi
SiSkami
2. Dribe7i gyros
se zeleninou
a pita chlebem

INSPIRACNI MESICNI JIDELNICEK

TYDEN

Krupicova s vejcem
a pérkem

1. Dozlatova pe¢ené
kureci stehno

se Safranovou stavou

a cibulovou tarhoriou

2. Grilovany lilek
s mozzarellou a rajéaty
s kuskusem a michanym
salatem

Kapustova

1. Bananova
ovesna kase

2. Provensalsky
kralik s opecenym
bramborem
a ovocnym salatem

Cibulova
s drobenim

1. Hovézi platek
po Spanélsku s noky

2. Kovbojské fazole
s chlebem
a zeleninovym
saladtem

Houbovy vyvar
s téstovinou

1. Rybi filet na lecu
s pecenou ryzi
2. Zeleninovy

karbanatek
s bramborem
a jogurtovym
prelivem

Kedlubnova

1. Zapecené zelné
fleky s houbami
a listovym salatem

2. Jahlové rizoto
se syrem,
ovoce

Inspiracni mésicni jidelnicek je sestaven na zdkladé pravidel spotiebniho kose. Jidelnicek sestavil Milan Sahdnek z Unilever Food Solution.



1. RIJEN SVETOVY DEN VEGETARIANSTVI

INGREDIENCE:

500¢g porek

PORKOVA POLEVKA
S VEGE VAJECNOV JISKOV

21 voda

40g Knorr Essence
Zeleninovy bujon

30g Rama Culinesse Profi

60g hruba mouka

200g tofu natural
100ml Rama Cremefine

Profi 15%
42g drozdi lahiddkové
03g kurkuma
10g pazitka

v o
PRIPRAVA:
[ ]
' Ocistény poérek nakrajime
[ ] 052 s ve 3o
na nudlicky, zalijeme vodou, pfidame
zeleninovy fond a vafime 15 minut.

Tofu rozmackame vidlickou, pfidame drozdi, kurkumu a rostlinny krém,
promichame.

Na rozehraty margarin nasypeme hrubou mouku a chvili restujeme. Pfidame
tofu smés, promichame tak, aby se smés spajila s jiSkou.

2.
3.
4 Vajecnou jisSku protlacime pres haluskové sito do vrouci polévky a nechame
¢ pouze prejit varem.

5.

Podavame s nakrajenou cerstvou pazitkou.

VYZIVOVE UDAJE na100;

Energie - 16110/38 kal

Tuky 2.2¢g
z toho nasycené mastné kyseliny

Sacharidy 2,8¢
z toho cukry

Vlaknina 0,6

Bilkoviny

sal 0,32

TOP PRODUKTY:
KNORR PROFESSIONAL ESSENCE
ZELENINOVY BUJON

1l

Objevte silu nasich tekutych Essenci, které zvyrazni
zakladni chut jidla a stanou se zakladnim stavebnim
kamenem skvélych polévek, omacek, Stav a marinad.




PLNENE PAPRIKY
S RAJSKOVU OMACKOV

INGREDIENCE:

10 ks/1200g paprika cerstva

150¢g
300¢g
230g
30g
30g

200¢g
30g
500¢g

058
1g
1g
25
2g
20g

600 g
10g
50g

jasminova ryze
seitan

cibule Zluta

repkovy olej

Knorr Ketjap Manis

cibule Zluta

repkovy olej

Knorr Polparicca

di Pomodoro

bobkovy list

skorice cela

nové koreni

cukr krystal

citrénova kira

Knorr Omdcka Napoli

Knorr Cresti di Gallo
sal
slunecnicovy olej

PRIPRAVA:

6.

Z paprik odfizneme jadfince a papri-
ky uvnitF ocistime.

Napln pripravime z mixu orestované
nakrajené cibule, hrubé nastrouha-
ného seitanu, syrové ryze a sojové
omacky.

Zaklad na omacku pripravime tak,
Ze orestujeme hrubé pokrajenou ci-
buli, prepilena raj¢ata z konzervy,
pridame kofeni (hrubé v sitku) a cit-
rénovou karu.

Naplnime papriky do % (napln
nabyde) a klademe je do rajcatové-
ho zakladu. Zalijeme vodou, aby
papriky byly tésné ponofené a pfi-
kryté, peCeme 1 hodinu pfi 180°C
v troubé.

Papriky a sitko s kofenim vyjmeme
a omacku zahustime a ochutime
smési na rajskou omacku Napoli.
Omacku rozmixujeme ponornym
mixérem a dochutime cukrem. Pap-
riky vlozime zpét do omacky a po-
davame s varenou téstovinou.

Téstoviny uvafime v mirné osolené

vodé obvyklym zplsobem, scedime
a promastime tukem.

VYZIVOVE UDAJE na100;

Energie
Tuky

z toho nasycené mastné kyseliny

Sacharidy
z toho cukry

Vldknina

Bilkoviny

sal

* pfidané cukry < 2,9 g/100 g.

TOP PRODUKTY:
KNORR POLPARICCA DI POMODORO
- KRAJENA RAJCATA

2,5kg

Krajena rajcata ve vlastni staveé.

39¢g

22¢g

0,57



ZAPECENE

ZELNE FLEKY

S HOUBAMI ,
A RAJEATOVYM SALATEM

INGREDIENCE:

750g  Knorr Quadrucci - fleky
2500g zeli hlavkové bilé

15g susené houby

100 g slunecnicovy olej

200 g cibule Zluta

05¢g mlety kmin

20g sul

0,5 mlety pepr

10g Knorr Houbovy bujon

150 ml  Rama Cremefine Profi
15%

5 ks vejce

250¢g eidam 30%, nastrouhany

20¢g petrzelova nat

1000g rajcata

50¢g voda

5g Knorr Zdlivka zahradni
50¢g repkovy olej

100 g cibule Zluta

PRIPRAVA:

Houby zalijeme vodou, nechame
hodinu nabobtnat a pak je asi 15
minut povafime a slijeme. Téstovi-
ny uvafime podle navodu, scedte
a promichame s olejem.

Zeli nakrajime na asi 2 cm prouzky,
prekrajime na Ctverecky, prelijeme
v cedniku vrouci vodou a nechame
okapat. Potom na zbylém oleji
osmahneme dortZova cibuli, prida-
me zeli, kmin, sGl a pepf a dusime
asi 10 minut; podle potreby prili-
jeme vodu. Nakonec vmichame na-
sekané houby a bujon.

Flicky promichame se zelim a rost-
linnym krémem promichanym s vej-
ci a nastrouhanym syrem, pren-
dame do zapékaci GN nadoby a vlo-
Zime do predehraté trouby na200°C
a zapékame, dokud povrch neze-
latne. Podavame posypané petrzel-
kou.

Omyta rajcata nakrajime na platky.
Ocisténou cibuli nakrajime najem-
no. Z vody, oleje a zalivkové smé-
si pripravime dresink, kterym ochu-
time rajcata s cibulkou.

VYZIVOVE UDAJE n2100;

Energie
Tuky

z toho nasycené mastné kyseliny

Sacharidy

z toho cukry
Vlaknina
Bilkoviny
sal

TOP PRODUKTY:
KNORR HOUBOVY BUJON
1kg

42¢

1.6¢

0,50¢

Tmavy houbovy bujén se silnou chuti a vini hub,

predevsim hiibu smrkového a Zampiond.



31. RIJEN HALLOWEEN

INGREDIENCE:

30g Slunecnicovy olej
100g Cibule Zluta

30g Knorr Essence
Zeleninovy bujon

21 Voda

700g Dyiiové pyré (mrazené)

1g Muskatovy orisek, mlety

30g Cesnek
50¢g Zazvor
05¢g Bobkovy list

1g Nové koreni

100g Kukufi€nd mouka hladka

50g Knorr Suseny kokosovy krém
20g Dyrnova seminka

2208 Jablko (julienne)

PRIPRAVA:

1 Na oleji zpénime nakrajenou cibuli, pfidame
[ ] P . . - vz .~
dynové pyré, mlety muskat, nastrouhany
zazvor,Cesnekazalijemezeleninovymfondem.

2 Bobkovy list s novym kofenim vloZime do sitka
® a vlozime do polévky. Povafime 10 minut,
vyjmeme sitko s kofenim a zahustime moukou.
Nechame polévku provafit.
3 Pfed podavanim polévku zjemnime pFidanim
® sugeného kokosového krému, promichame a pfi

servirovani polévku posypeme na sucho oprazenymi
dynovymi seminky a nudlickami z jablka

VYZIVOVE UDAJE na100;

Energie

Tuky 2.3¢g
z toho nasycené mastné kyseliny

Sacharidy 54¢g
z toho cukry

Vldknina 0,7¢

Bilkoviny

sal 0,21¢

TOP PRODUKT: o
KNORR SUSENY KOKOSOVY KREM
1kg

Tento dehydratovany vyrobek je ziskan z duziny
20 kokosovych ofechli péstovanych udrzZitelnym
zplsobem a ma vsestranné poutziti.



500 g dyiové pyré (mrazené) Pfebranou a proplachnutou cer-

500 g venou cocku uvafime ve vodé do
voda na vareni mékka (nemusime predem macet),
0,58 muskatovy ofisek, mlety scedime a rozmixujeme.

200 g cervena cocka L. L L.
Dyriové pyré smichame se smési na

halusky, muskatovym ofiskem, roz-

200¢g
mixovanou cockou a dobre vypra-
25g petrielova nat cujeme tésto, které pres haluskové
20g sito protlacime do vafrici vody. Jak-
mile halusky vyplavou na povrch,
25g vlasské orechy, nasekané vyndame je sitem a scedime.
58 sul

Rostlinny krém ochutime naseka-
nymi bylinkami a na sucho opraze-
nymi nasekanymi orechy. Povari-
me a omacku spojime s dynovymi
nocky. Jemné osolime.

100 g slunecnicovy olej
1200g rybifilety z okouna
nilského

2g
Rybi filety ochutime pripravkem na
ryby a opeceme na oleji.

Na talife poloZime krémové dyriové
nocky a navrch dame pecenou rybu.

VYZIVOVE UDAJE n2100;

Energie 508 kI / 129 kcal
Tuky S5g
z toho nasycené mastné kyseliny 1¢
Sacharidy 94¢
z toho cukry 04¢
Vlaknina 3¢
Bilkoviny 93¢
sal 0,54¢
KNORR , .
BRAMBOROVE HALUSKY
6 kg

Halusky dopliujeme kysanym zelim,
slaninou, brynzou, vejcem a Sunkou.




2000 ¢
10g

1,5
40g
500¢g

1500g
508
50g
100 g
10g
20¢g
40g

840¢g
2 ks
900 ml
70 g

kureci stehna kalibrovana

kmin cely
voda

dyné (okurkovita)

ocet jablecny

repkovy olej

cibule Zluta

sul

kukuri¢na mouka hladka
cukr krystal

vejce
voda
jarni cibule (zelena cast)

Kufeci stehna ochutime korenicim
pripravkem a kminem, vloZime na
GN plechy, podlijeme trochou vody
a peceme pfi 160°C v troubé do-
mékka. Vypek slijeme, prilijeme po-
Zadované mnozstvi vody a ochuti-
me drlbeZi $tavou.

Dyni rozkrojime po délce, z duzniny
lZici vySkrabeme jadra, poté ji olou-
peme a nakrajime nebo nakrouha-
me na nudlicky. Polijeme octem
a nechame 20 minut odstat. Na
oleji zpénime pokrajenou cibuli,
pridame cukr, a jakmile se zacne za-
barvovat, pfidame dyni, podlijeme
vodou, osolime a podusime domék-
ka. Zaprasime moukou a pfipadné
jesté dochutime.

Smés na bramborové tésto dobre
promichdme s vodou a vejcem
a tvarujeme bramborové Spalicky,
které uvarime v pare nebo ve vodé.
Nakonec je promichame s pokraje-
nou jarni cibulkou.

Na talif poloZime porci bramboro-
vych 3palickd, porci dynového zeli,
pfidame pecené stehno a prelijeme
stavou.

VYZIVOVE UDAJE na100;

Energie 555 kJ /132 kcal
Tuky 34¢

z toho nasycené mastné kyseliny 0.7¢
Sacharidy 15¢

z toho cukry 1.8¢
Vlaknina 17¢
Bilkoviny 9,6¢
sal 0.87¢

KNORR STAVA K DRUBEZIMU MASV
1,1 kg

K pouziti vSude, kde Stava nebyva v dostatecném
mnozstvi k dispozici. Vyrazna chut po dribeZim mase.




40g

21 voda

100g petrzel

500 g mrkev

4008 celer

100g kedlubna
120g kapustovy list
200¢g hrasek

60g
1508 syr feta
5g pazitka
40g

Ocisténou zeleninou nakrajime
na Ghledné tvary a orestujeme
na tuku (mimo hrasek). Zalije-
me vodou a privedeme

kk varu. Teplotu stdhneme

a zeleninu uvarime domeék-

ka.

Vyvardochutime smésipro
zeleninovy bujén a vloZzime na kostky
nakrajeny syr feta a hrasek.

Kratce pred podavanim vlozime fridatové nudle a posypeme nakrajenou
pazitkou.

VYZIVOVE UDAJE n2100;

Energie 194 K1/ 46 kcal
Tuky 24¢

z toho nasycené mastné kyseliny 0.9¢g
Sacharidy 4,7¢

z toho cukry 15¢
Vlaknina 11¢
Bilkoviny 17¢g
Ssal 0.21¢

KNORR FRIDATOVE NUDLE
1kg

Vyborna vlozka do cirych, ale i zahusténych polévek.




260¢g polohruba mouka

12g prasek do peciva
1g sul

350g dyinové pyré

530 ml  mléko nizkotuéné
4 ks vejce

80g

40g cukr krupice

50¢g slunecnicovy olej
250g

250¢g med

l4¢g

40g voda

150g maliny

VYZIVOVE UDAJE n2100;

V misce metlickou smichame mou-
ku, prasek do peciva a sul. V jiné na-
dobé spolecné prosSlehame mléko,
Zloutky, margarin Rama Culinesse
a dynové pyré. Dotretice uSlehame
z bilkd a cukru pevny snih.

Mlécnou smés nalijeme k moucné
smési a kratce promichame, aby se
vie spojilo. Pfidame snih a jemné
zapracujeme.

Na rozehfaté, lehce olejem potiené
panvi peCeme postupné malé liva-
necky. Tésto obsahuje cukr, tudiz se
snadnéji pfichytava, proto radéji
pouZijeme panev s nepfilnavym
povrchem.

Podavame teplé, prelité malinovym
medem (smichdme Alsa malinovy
ndpoj s vodou + med), s hustym
zakysanym krémem a posypané
trochou ovoce.

Energie 709 k1 /169 kcal
Tuky 8,6¢

z toho nasycené mastné kyseliny 1.8¢
Sacharidy 20¢

z toho cukry 12¢
Vlaknina 0.7¢
Bilkoviny 34¢g
sal 0.34¢

ALSA MALINA
1 kg

Instantni napoj v prasku s malinovou prichuti
obohaceny vitaminem C.



300¢g Spaldova svétla jemné
mleta mouka, celozrnna
300g pohankova mouka

1l mléko nizkotucné
4ks vejce
508

150¢g slunecnicovy olej

750¢g syr cottage

180¢g syr parmazan, strouhany
2 ks vejce

400 g Cerstvy Spenat

550g

5g bazalka
12g Cesnek
30g

20g cukr krystal
i5g sal

VYZIVOVE UDAJE n2100;

Pripravime si napli. Syr cottage
(bez tekutiny) promichame se strou-
hanym parmazanem a vejcem. PFi-
dame sparené Spenatoveé listy.

Rajcatova omacka: Na tuku necha-
me zpénit na platky nakrajeny Ces-
nek. Vmichame loupana rajcata se
Stavou, vSe kratce podusime a roz-
mixujeme. Ochutime jemné nase-
kanou bazalkou, cukrem a soli.

Z prisad na palacinky uSlehame
fidké tésto. PeCeme je na panvi na
troSe oleje. Hotové palacinky napl-
nime 3penatovo-syrovou smési,
svineme je a narovname do zapéka-
ci GN nadoby. Zalijeme rajcatovou
omackou a peCeme v troubé prede-
hraté na 220 °C asi 15 minut, az
povrch zac¢ne bublat.

Energie 673 k1 /160 kcal
Tuky 84¢

z toho nasycené mastné kyseliny 2g
Sacharidy 14¢

z toho cukry 32g
Vlaknina 15¢
Bilkoviny 81g
sal 0,72¢

*Cukry celkem jsou niZsi nez kritérium pro pridané cukry.

KNORR POMODORI PELATI
— CELA LOUPANA RAJCATA
2,5kg

Cela loupana rajcata ve vlastni Stave.
Vyrobeno v Italii z italsky rajcat.



60g slunecnicovy olej
100 g cibule zluta

10g cesnek, drceny

0,3g mlety koriandr

40g

21 voda

1200g cerstvy Spenat

130g

150¢g bila quinoa

200¢g

20¢g vlasské orechy, nasekané

Na oleji zpénime nakrajenou cibuli

a Cesnek, pfidame mlety koriandr

a zalijeme zeleninovym fondem.

Do vyvaru pfidame proplachnuté

listy Spenatu, povafime 5 minut a polévku

rozmixujeme ponornym mixérem. Jemné zahustime jisSkou.

Quinou povarime ve vodé asi 10 minut do zméknuti a pfidame do polévky.

Polévku rozdélime do talifl nebo terin, posypeme par listy cerstvého Spenatu
a dozdobime zakysanym krémem a nasekanymi orechy.

VYZIVOVE UDAJE na100;

Energie 253 kJ / 60 kcal
Tuky 32¢g

z toho nasycené mastné kyseliny 0.6¢
Sacharidy 6.8

z toho cukry 1.2¢
Vldknina 1¢
Bilkoviny 1.6¢
sal 0,27¢

KNORR HOTOVA HUVUSTA
BEZ LEPKV
250¢g

Idealni a rychlé FeSeni pro zahusténi
zeleninovych polévek.



1000g hovézi maso (vrchni sal)
200 g susené svestky bez pecek
20g cesnek, strouzky

250¢g mrkev

100 g cibule

1g bobkovy list
3g tymian cerstvy
100 g

100 g slunecnicovy olej

380¢g

21 voda
100 ml

100 g jarni cibule

Na oleji opeceme do barvy nakra-
jenou cibuli a platky ¢esneku, prida-
me na kostky nakrajené maso avse
orestujeme. Zalijeme vodou a prida-
me cast hovézi redukce, kterou
dobfe rozmichame. Dusime do-
mékka s bobkovym listem a tymia-
nem, pricemz v poloviné duseni
prfidame na kolecka nakrajenou mr-
kev.

Ke konci duSeni prfidéame suSené
Svestky a zbytek hovézi redukce,
ktera nam pokrm zahusti.

Nakrajenou jarni cibulku kratce po-
varime v rostlinném krému.

Do vody o teploté 80 °C pridame
jarni cibulku s rostlinnym krémem,
vsypeme smés na bramborovou
kasi, kterou pevnou metlou promi-
chame, aby se nevytvorily suché
hrudky. Nechame 2 minuty odstat
a poté lehce promichame do kon-
zistence hladké kase.

VYZIVOVE UDAJE 2100

Energie 506 kI / 121 kcal
Tuky 4,7¢

z toho nasycené mastné kyseliny 1.3¢
Sacharidy 12¢

z toho cukry 2g
Vlsknina 1.9¢
Bilkoviny 6.3g
sal 0.30¢

KNORR PROFESSIONAL HOVEZi REDUKCE

800¢g

Redukce Knorr Professional je perfektni zaklad pro Stavy
a omacky a také ingredience pro pecena a dusena jidla.



SPENATOVE TESTOVINY

SE SYROVOU OMACKOV
A BROKOLICI

30 31

pro

'o INGREDIENCE:

Spenatové téstoviny (napf. tagliatelle)
voda

Knorr Jemnd syrovd omdcka
brokolice

vejce, varena

porci

PRIPRAVA:

Téstoviny uvafime podle navodu ,na skus®. Brokolici rozdélime na ruZicky
a uvarime ve vodé nebo v pafe domékka.

Smés na syrovou omacku vmichame do vafici vody, povafime 2 minuty a pro-
michame s téstovinou a vafenou brokolici.

Varena vejce nahrubo nastrouhame a pfi vydeji posypeme jednotlivé porce.

VYZIVOVE UDAJE na100;

Tuky 37¢
Sacharidy 2.7g
Vlaknina 2,8¢

sal 0.45¢

TOP PRODUKT:
KNORR JEMNA SYROVA OMACKA
1,2 Kg

Syrova omacka se hodi ke vsem druhdm téstovin,
k masu, zeleniné a rybam.



8. ¢ERVEN MEZINARODNI DEN OCEANU P!

INGREDIENCE:

200g brambory
25g cesnek
300g mrkev
100 g cibule
100 g porek
100 g celer rapikaty
100 g kapusta
300g Knorr Polparicca
di Pomodoro
300g fazole
bilé sterilované

MORSKA POLEVKA
SE ZELENINOU A FAZOLEMI

40g Knorr Essence Rybi bujon
758 plej repkovy

21 voda

10g sal

120g chléb s kminem

PRIPRAVA:

' Polovinu fazoli rozmixujeme na hladké
‘ pyré, zbylou polovinu odloZzime stra-
nou.

2 Cibuli nakrajime na kosticky, cesnek
: nasekame a orestujeme na oleji, dale pri-
dame nakrajenou zeleninu kromé bram-
bor a kapusty a spole¢né orestujeme. Zalijeme vodou a rybim fondem a pfi-
vedeme k varu. Poté pfidame nakrajené brambory a kapustu. Jakmile bude
zelenina mékka, pridame fazolové pyré, rajc¢ata a druhou polovinu fazoli. Spo-
lecné kratce povafime a osolime.

3. Polévku podavame s nasucho opecenym chlebem — krutony.

VYZIVOVE UDAJE na100;

Energie
Tuky 21¢g
z toho nasycené mastné kyseliny
Sacharidy
z toho cukry
Vlaknina
Bilkoviny
sal

TOP PRODUKT: -
KNORR PROFESSIONAL ESSENCE RYBI BUJON

1l

14¢

0.55¢

Objevte silu tekuté rybi Essence, ktera zvyrazni zakladni chut vaseho
pokrmu. Stane se zakladnim stavebnim kamenem polévek, omacek,
stav, marinad a dalsSich jidel.




SLADKOKYSELA RYBA

S ANANASEM, BAMBUSEM
A RYZI

INGREDIENCE:

1200g
500 g
300¢g
60¢g

10g
100¢g

20g
140¢g

60¢g
200g
80¢g
100g
5 ml
20g
5 ml
40 g
60¢g
40 g
20g
600 ml

700 g

treska tmava
perliva voda
mouka hladka
Skrob

prasek do peciva

Lnéna vlaknina ze zlatého
lnu Walramcom

jarni cibule

olej slunecnicovy,

na smazeni

zelena paprika
ananas kostky

Knorr Sunshine omadcka
Knorr Kecup jemny
Knorr Ketjap Manis
cukr

jablecny ocet
bambus sterilovany
mrkev na nudlicky
cibule na prouzky
Skrob

voda

Knorr RyZe dlouhozrnna

PRIPRAVA:

Tresku nakrajenou na vétsi kostky
obalime ve Skrobu a poté namoci-
me do tésticka vytvofeného smi-
chanim vody, prasku do peciva,
mouky a vlakniny. Obalené kostky
usmazime v rozpaleném oleji do-
zlatova.

Omacku vytvofime spojenim kecu-
pu, s6jové omacky, omacky Sunshi-
ne,vodyacukru,vieprivedemekvaru
a zahustime Skrobem. Do omacky
vmichame opecenou zeleninu
s ananasem a bambusem. Pfi vy-
deji promichame s pripravenym
rybim masem a posypeme naseka-
nou jarni cibulkou.

VYZIVOVE UDAJE na100;

Energie
Tuky

z toho nasycené mastné kyseliny

Sacharidy
z toho cukry

Vlaknina

Bilkoviny

sal

TOP PRODUKT:

KNORR

SUNSHINE CHILLI

- PIKANTNi OMAEKA

1l

Jednoduchy zpisob pro pfipravy chutnych
asijskych pokrmu. Ve studenych i teplych

pokrmech se snadno rozpousti.

36¢g




LOSOSOVE TERCIKY

v o
INGREDIENCE: PRIPRAVA:
v = 1200g loosos il ' Z lososa nakrajime dlouhé prouzky,
S BYLIN KOVYM PYRE 10g S_UI . o ®  stotime je do Sneku a spichneme
- d o igg 51(133 g) :::invitgv(:[l:tova Stava) Spejli, polozime na GN plech, osoli-
A CERVENOU REPOU me, pokapeme limetkovou 3Stavou
380 g Knorr Bramborovd a olivovym olejem. PoSirujeme
kase s mlékem v konvektomatu v pare pri 85 °C
21 voda cca 10 minut.
100 ml Rama Cremefine Profi z Do vody o teploté 80 °C piidame
15% ¢ jarni cibulku, nasekané listy petr-
100g jarni cibule Zelky, rostlinny krém a Primerba
10g el pe_trielka bylinky, vsypeme smés na brambo-
S8 'Z(Z’?::;g;:'ze:b‘; rovou kas3i, kterou pevnou metlou
yHniy promichame, aby se nevytvorily
500g Eervens Fepa suché hrudky. Nechame 2 minuty
(nudli¢ky Bonduelle) odstat a poté lehce promichame do
250g cibule konzistence hladke kase.
50g vinny ocet cerveny 3 Cibuli nakrajenou nahrubo orestu-
40g olej fepkovy ® jeme na oleji dozlatova. Zalijeme
10g sal cervenym vinnym octem, pridame
508 Inéna vlaknina ze zlatého fepu a spolu provafime. Dochutime
O e jemné soli a opatrné zahustime
vlakninou.

VYZIVOVE UDAJE 1100

Energie
Tuky

z toho nasycené mastné kyseliny

7.3¢

Sacharidy 65¢
z toho cukry

Vlaknina 14¢

Bilkoviny

sal 0.81¢

TOP PRODUKT:

KNORR

O

o

BRAMBOROVA KASE S MLEKEM

4 Kg

Maximalné blizko bramborové kasi pripravované

od zakladu za par minut. Ma vyraznou a prirozenou
bramborovou chut a obsahuje mléko.




NASE PRODVUKTY

Rama
Culinesse Profi
0,91

Knorr

Bramborova kase s mlékem

4 kg

Knorr
Pomodori Pelati
- cela loupana rajcata
2,5 kg

Knorr
Rajska omacka Napoli
0,9 kg

Rama
Cremefine Profi
Na zjemnéni
1l

Knorr
Bramborové Halusky
6 kg

Knorr
Polparicca di Pomodoro
- krajena rajcata
2,55 kg

Knorr
Stava k driibeZzimu masu
1,1kg

Rama
Cremefine Profi
Na vareni
1l

Knorr
Bramborové tésto
10 kg

Knorr Professional
Primerba
Zahradni bylinky
340g

Knorr

Jemna syrova omacka

1,2 kg

Knorr
Suseny kokosovy krém
1kg

Hellmann’s
Kecup jemny
800g

Knorr

Hotova huusta bez lepku

250¢g

Knorr Professional
Essence
Rybi bujon
1l

Knorr
Cresti di gallo
3kg

Knorr Professional
Marinada na kureci
700 g

Knorr
Zahradni zalivka
0,7 kg

Knorr Professional
Essence
Zeleninovy bujon
1l

Knorr
RyZe dlouhozrnna - parboiled
5kg

Knorr Professional
Marinada na ryby
700 g

Knorr
Zeleninovy bujon
900 g

Knorr
Ketjap Manis
Séjova omacka
1l

Knorr
Quadrucci - Fleky
3kg

Knorr Professional
Hovézi redukce
800g

Knorr
Houbovy bujén
1kg

Knorr
Sunshine Chilli
Pikantni omacka
1l

Knorr
Fridatové nudle
1kg

Alsa
Malina
1kg
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