


Skolni obédy zdravé a chutné navazuje
na predchozi publikace . Skolni obédy,
kuchar'ské recepty a tipy“a ,Skolni obédy | _
ze vsech koutl svéta”, ve kterych jsme :* S~

kucha¥ské @

Vam prinesli informace o zasadach pestré recepty a tipy \¥

vyvazené stravy a zdravém Zzivotnim stylu,
zakladnich zivinach, doporucenych dennich
vyzivovych davkach, ale i nejdllezitéjsi
informace o dehydratovanych vyrobcich
¢i margarinech, zrovna tak i o pridatnych
latkach a mytech, které kolem nich koluji
a spolu s tim jsme tyto informace zpestrili o nejriznéjsi recepty jak Ceské, tak
i z rznych koutd svéta.

Recepty, jak v predchozich, tak i v této nové brozure, kterou Vam prave
prinasime jako novinku, byly pripraveny odborniky tak, aby co nejvice
odpovidaly nutriénim doporucenim Ministerstva zdravotnictvi CR a spotfebnimu kosi pro $kolni stravovani
aby, skladba jidel v tydnu byla pestra, vyvazena a soucasné pro déti i atraktivni. VétSina receptd je certifiko-
vana logem ,.Vim, co jim“, a tudiz spliuji kritéria tohoto programu pro vyvazeny a nutri¢né hodnotny pokrm.
Recepty jsou zamérené na obilné, zeleninové, lusténinové a bezmasé pokrmy, coz vzeslo z vasich podnétd.
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Vim, co jim

Obecné prospésna spolecnost ,.Vim, co jim a piju”je Ceskou odnoZi celosvétové iniciativy
.Choices programme” a nutri¢né hodnotnym potravinam udéluje v Ceské republice logo
,Vim, co jim®“. To spotrebiteldm umoznuje lépe se orientovat na neprilis prehledném trhu
potravin. Tato iniciativa hodnoti i pripravené pokrmy a certifikuje i jednotlivé receptury.

Program vznikl na zakladé vyzvy Mezinarodni zdravotnické organizace (WHO] a Organizace OSN pro
vyzivu (FAQ). Pravé tyto organizace upozornily na vybrané Ziviny, jejichz nadmérna konzumace vyrazné
zvysuje riziko vzniku civilizacnich chorob: nasycené mastné kyseliny, trans mastné kyseliny, stl (resp.
sodik], cukr (zejména pridany). SniZzeny obsah téchto Zivin v potravinach je hlavni, ale nikoli jedinou
podminkou udéleni certifikatu. Vice o iniciativé Vim, co jim naleznete na www.vimcojim.cz.

V nasledujicich tématech bychom se radi blize vénovali vySe zminénym Zivinam, jejichz nadmérna
konzumace vyrazneé zvysuje riziko vzniku civiliza¢nich onemocnéni a predevsim tipdm, jak jejich vyskyt
v pokrmech snizit.

Aby byl jidelnicek pestry a vyvazeny, méli bychom

e uprednostiovat libové maso (drdbez, ryby
sladkovodni i morské)

e konzumovat ovoce a zeleninu ke kazdému jidlu
- obsahuji dostatek vitaminQ, mineralnich latek,

viakniny e uprednostnovat mléko a mlécné vyrobky s nizsim

e volit celozrnné varianty vyrobkd napr. chleba,
téstovin,

e zaradit do jidelniCku lusténiny

e uprednostnovat potraviny obsahujici dobré tuky
s vysokym podilem nenasycenych mastnych
kyselin - rostlinné oleje (Fepkovy, slunecnicovy,
olivovy) a vyrobky z nich vyrobené (napr: kvalitni
margariny), tu¢né ryby, orisky, seminka

obsahem tuku, méné tu¢né druhy (syry s obsahem
cca 30% tuku v susinég, jogurty do 3% tuku)

e omezit stl a slané potraviny, cukr a sladké
potraviny

e uprednostnovat k piti Cistou vodu, neslazeny caj,
nizkoenergetické napoje
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Vyznam soli v pokrmech a jak ji omezit

Cojesul?

Sl je prirozené se vyskytujici krystalicka latka, ktera je
znama pod nazvy kuchynska ¢i jedla stl. Jeji chemicky
nazev je chlorid sodny (NaCl), je slouceninou sodiku (40 %)
a chloru (60%). SGl lze rozdélit dle zplsobu ziskavani na sdl
morskou Ci sl kamennou.

Proc ji potrebujeme?

S0l slouzi zejména k dochuceni a konzervovani potravin.
Lidské télo si nedokaze vyrobit mineralni latky sodik a chlor
samo, proto je nutné prijimat je v potrave, stejné jako napr:
vitaminy, esencialni mastné kyseliny apod. V lidském téle
plni ddlezité funkce. Podili se na udrzovani rovnovahy télnich
tekutin a napomaha normalni funkci srdce, nervd a svald.
Chlor je navic hlavni soucasti zaludecnich stav.

Kolik soli miizeme konzumovat?

Doporuceny denni prijem dle nejnovéjSich vyZivovych
doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO) by
nemél byt vyssi nez 5 g soli (2 g sodiku) u dospélé osoby,
k tomuto cili se priklani nejvyznamnéjsi svétové i narodni
odborné spolecnosti zabyvajici se problematikou vyZivy.
Vysoky prijem soli vede k zavaznym zdravotnim problémdm
na celém svété. Je jednou z pricin zadrzovani vody v téle,
onemocnéni ledvin ¢i zvySovani krevniho tlaku. Vysoky
krevni tlak je jednim z rizikovych faktord pro vznik srdecné
cévnich onemocnéni, zplsobuje mrtvici, infarkt ¢i selhani
srdce.

WssSi prijem soli navic tlumi citlivost chutovych bunék a
tim klesa vnimani slané chuti, proto lidé vice dosoluji. Déti
zvyklé na vyssi prijem soli odmitaji méné slana jidla.

V roce 2010 Unilever prijal verejny zavazek, v ramci
predstavenisvéhodlouhodobého planuudrzitelnéhorozvoje,
pomoci spotrebiteldm sniZit jejich prijem soli. Do roku 2020
bude 75% potravin z naseho portfolia obsahovat takové
mnozstvi soli, aby byl dosazen cil doporuceného denniho
prijmu soli 5 g/den. Vroce 2014 bylo v souladu s timto cilem
denniho prijmu soli 5g/den 60% naseho portfolia. Dosazeni
tohoto cile v roce 2020 vyZaduje vyznamny posun v chovani
spotrebiteld a podporu od klicovych zainteresovanych
stran, coZ néam napomUze ovliviiovat iniciativy ke snizovani
prijmu soli a vytvorit takové nakupni prostredi, ve kterém
spotrebitelé mohou zvolit produkty a pokrmy s nizsim
obsahem soli.

5 g soli / den predstavuje jednu zarovnanou kavovou [Zicku.

Toto mnozstvi je bezpecné a pro zdravi neskodné, jelikoz
organismus je schopen bez obtizi nadbytek soli vyloucit
ledvinami do moce. U Skolnich déti je doporucovan nizsi
prijem nez 5 g /den.

Které potraviny obsahuji hodné soli?

Je treba Gvodem zminit, Ze sodik je prirozené obsazen
ve vSech potravinach jako jeji prirozena soucast nebo se
pridava béhem zpracovani ¢i vareni.

Mnoho obecné oblibenych potravin obsahuje vysokeé
mnozstvi pridané soli, napr: hotové potraviny (zpracované
vyrobky z masa a ryb), uzeniny, pecivo, syry (niva, balkansky
syr), pizza, nakladana zelenina ve slaném nalevu, kysana
zelenina (okurky, kysané zeli), korenici smési, brambdrky,
precliky, mineralni vody a dalsi.

Existuje vSak spousta vyrobkd, ve kterych ji necekame,
nebot i ve vyrobku necitime. Jedna se o napriklad o suSenky,
sladké pecivo a ceredlie.

Tipy na omezeni soli v pokrmech

* Nedosolujte hotové jidlo

e Pouzivejte Cerstvé aromatické bylinky (bazalka,
petrzelova nat, tymian, rozmaryn)

e Pouzivejte koreni (kurkuma, muskatovy orisek,
paprika), skofici, seminka (sezamova, slunecnicova,
dynova), prirodni dochucovadla - citronova $tava

* PouZivejte aromatickou zeleninu (cibuli, Cesnek,
rajcata, celer)

- zeleninu orestujte, tim zvyraznite jeji chut

- zeleninu ochutte kvalitnim margarinem (Rama,
Flora)

- intenzitu korenové zeleniny zesilite pri pouziti
fenyklu

- na restovani pouzijte specialni vyrobky k tomu
urcené jako Rama Cullinesse, Rama Combi Profi

* Nepridavejte ¢i omezte pridavani soli do vody pri
vareni zeleniny, téstovin, ryze, brambor

* Podavejte prilohy ve formé cerstvych ovocnych ci
zeleninovych salatl, ¢i jejich kombinace - zvolte
chutové intenzivnéjsi, dobre vyzralé ovoce a plnéjsi
zeleninu

e Pouzivejte pecivo, které neni posypané soli



U vyrobkd s vysokym obsahem bilkovin (maso, ryby)

e chut bude intenzivni, pokud pouZijete tymian a roz-
maryn pro pecena masa

* pridejte kopr, pazitku, cibuli pri duseni a vareni ryb

* pfi vareni nechejte maso zatahnout (opékani, resto-
vani), zhnédnout a zkaramelizovat

e marinady zlepSuji chut a snizuji potrebu soli - jako
marinadu lze pouzit i majonézu a jiné dresinky (neni
dale nutné dosolovat)

U vyrobku s vysokym obsahem sacharidi (brambory,

ryze, téstoviny)

e brambory ochutte kvalitnim margarinem (Rama,
Flora) s bylinkami, pro zintenzivnéni chuti pouzijte
malé mnozstvi kvalitni majonézy jako marinadu

e chut brambor se zesili pecenim v troubé

e ryze bude lépe chutnat, kdyZ ji uvarite spolecné
s pecenou cibulkou, ¢esnekem ¢i bylinkami

e téstoviny dochutte bylinkami (bazalkou)

U lusténin

e uvarte fazole a lusténiny spolecné s cibuli a cesnekem,
pridejte bylinky a koreni k zesileni chuti

e pro lepsi chut a bohatost pokrmu uvarte lusténiny
spole¢né s pecenym masem/kosti

e u konzervovanych lusténin slijte vodu a lusténiny
oplachnéte vodou, snizite tim obsah soli

Oleje a tuky

e aromatické oleje umi dodat skvélou chut (napr. olej
ze sezamovych seminek, lnény olej, olej z vlasskych
orechd)

Syry
e k ochuceni pokrmu staci pouzit malé mnoZstvi
vyzralého syru

Doporuceni:

- V&déli jste, Ze?

¢ Kolem 30% soli v nasem jidelnicku prijmeme z peciva?

e Je nutné stridat mineralni vody kvdli obsahu sodiku a

jinych mineralnich latek?

¢ Draslik plsobi proti nepriznivym tcink@im sodiku?

Draslik prispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku.
Proto servirujte jidla se zeleninovymi salaty, které
obsahuji vyznamné mnozstvi drasliku.

e Pouzivejte vyrobky ¢i recepty oznacené logem ,Vim, co jim“, které maji kontrolovany obsah soli v souladu

s mezinarodnimi vyzivovymi doporucenimi.

« Ctéte obaly a etikety vyrobkd - volte potraviny s niz&im podilem soli .

e Pouzivejte dehydratované vyrobky dle doporucené pripravy na obale. Prednosti dehydratovanych vyrobkd je staly
a definovany obsah soli pro docileni Zadouciho chutového viemu.



I
Co jsou mastneé kyseliny, jak se déli, jaky maji vliv na nase zdravi?

Mastné kyseliny jsou spolu s glycerolem zakladni stavebni jednotkou vSech tuk. V zavislosti na druhu jednotlivych mastnych
kyselin navazanych na glycerolu, se pak odviji nejen vysledny vliv daného tuku na nase zdravi, ale i jeho vyznam a pouziti v
kuchyni. Tuky ndm poskytuiji vice jak dvojnasobné mnozstvi energie oproti bilkovindm a sachariddm. Proto je nutné vénovat
pozornost nejen jejich mnozstvi, které konzumujeme, ale rovnéz jejich kvalité, tedy slozeni mastnych kyselin.

Nasycené mastné kyseliny se vyskytuji zejména v tucich Zivocisného plvodu. Jejich tolerovany prijem by mél tvorit maximalné
10% z celkového doporuceného denniho energetického prijmu. Pri dlouhodobé nadbytecném prijmu zvysuji hladinu
cholesterolu v krvi, a tim i riziko vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni, proto patri tuky s prevahou nasycenych mastnych
kyselin mezi Spatné tuky. Nejvice jich je v masle, sadle, ve skryté formé i v tucném mase, uzeninach, plnotu¢nych mlécnych
vyrobcich.

Nenasycené mastné kyseliny se vyskytuji zejména v tucich rostlinného plvodu. Jejich doporuceny prijem by mél tvorit 20
az 25% z celkového doporuceného denniho energetického prijmu. Pomahaji udrzovat normalni hladinu cholesterolu v krvi
a jsou nezbytné pro normalni rdst a vyvoj déti, a pokud v nasi stravé nahradi nasycené mastné kyseliny, pak dochazi i k poklesu
hladiny cholesterolu v krvi, proto tuky s prevahou nenasycenych mastnych kyselin patri mezi dobré tuky. Najdeme je v kvalitnich
rostlinnych olejich a rostlinnych roztiratelnych tucich z nich vyrobenych, dale oresich a olejnatych semenech. Najit je mizeme
ale i v tuénych morskych rybach (napr: losos, makrela, sardinky).

Nenasycené mastné kyseliny dale délime na:

* mononenasycené: majl' neutralni vliv na hladinu cholesterolu

* polynenasycené: prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu, nejvyznamnéjsi jsou tzv. esencialni (nezbytné) z rady
omega 3 a omegda 6. Nase télo si je neumi vytvorit samo a musi je ziskavat ze stravy.

Transmastné kyseliny zvySuji rovnéz hladinu cholesterolu jako nasycené mastné kyseliny, nékteré studie naznacuiji, ze
prispivaji k rozvoji diabetu 2. typu. Vyskytuji se prirozené v tuénych mlécnych vyrobcich (vznikaji v bachoru prezvykavc(l,
dale se pak vyskytuji v rznych polevach, dortech, zakuscich, trvanlivém a jemném pecivu, pokud byly prFi vyrobé pouzity

Castecné ztuzené tuky.
SPATNE TUKY

omega 6 omega 3

kyselina linolova kyselina a-linolenova

EPA DHA
kyselina kyselina
eikosapentaenova dokosahexaenova

Cholesterol je latka podobna tuku, ktera je soucasti kazdé nasi buriky a nékterych hormond. Nase buriky by bez ngj
fungovaly Spatné nebo vibec. Télo si cholesterol ¢aste¢né vytvari samo (prevazné v jatrech) a castecné ho prijima
z potravy. Cholesterol neni rozpustny ve vodé, proto potrebuje pred vstupem do krve svij prenasec. V krvi koluji tzv. ,.zly”
LDL a ..hodny” HDL cholesterol. S ..hodnym™ HDL prenasecem putuje cholesterol do jater, kde je odbouravan. Tim se
snizuje hladina cholesterolu v krvi a tim i riziko vzniku srde¢né cevnich onemocnéni. ,.Zly” LDL cholesterol zasobuje
cholesterolem vsechny télesné bunky. Pokud je ho ale prebytek, hromadi se na cévnich sténach a ucpava je. Pravidelné
kontroly hladiny cholesterolu jsou dileZité, jelikoZ vysoky cholesterol je velice zradny, nijak se neprojevuje, ani neboli.




Zastoupeni mastnych kyselin v tucich

Tuk/olej TFA  MUFA  @3PUFA wéPUFA e v e . o
Repkovy olej o1 9 20 : Vedeli jste, ze 50%z Folerov_ane denni da\{ky .
Slunecnicowy olej 255 05 61 . pro nasycené mastné kyseliny (10 g) doda: -
Lnény olej 18 53 17 . .
2joy e, 3 7 5 - 3krajice chleba s maslem (20 g nebo :
‘;“lv""y ?lei , ZZ (1) 995 - 7 platkd slaniny nebo :
P:L::J\;ydf’rjvjy o - ; : . 2 sklenice plnotuéného mléka (500 ml) nebo -
Koo tak ; 5 5 : 3 platky plnotucného syra (60 g) nebo .
Veprové sadlo 49 1 8 - 3 kusy pizzy nebo .
MLény tuk 27 05 15 . Si pa :

- 1 mensi parek nebo :
Hovézi Lij 40 05 5 + 1 velky smetanovy jogurt (175 g) nebo :
Kureci tuk 37 L zL : 250 g pecené kure nebo .
Bl > 2 . 50 g dorty/suenky/oplatky... :
Kakaové maslo 38 0 o .

Vysvétlivky:
SAFA - nasycené mastné kyseliny, TFA - transmastné kyseliny, MUFA - mononenasycené mastné kyseliny, PUFA - polynenasycené mastné kyseliny

Potraviny z hlediska obsahu tuk(, které je dobré do jidelnicku zarazovat, a kterym se spise vyhybat:

Méné vhodné potraviny Vhodné potraviny
[vy33i obsah nasycenych mastnych kyselin) (vy38i obsah polynenasycenych a mononenasycenych mastnych kyselin)
uzeniny, trvanlivé salamy, pastiky drlbezi Sunka, Sunka od kosti
maslo, sadlo rostlinné oleje, margariny v kelimku
tuéné mlécné vyrobky (jogurty, syry, tvarohy, smetany) polotu¢né mlécné vyrobky (jogurty, syry, tvarohy, smetany)
nékteré ceredlie domaci miisli s vlockami
smetanové mrazené krémy tvarohové krémy, zmrzliny
tuéna masa (blcek, tuéné hovézi, vSechna masa prorostla viditelnym tukem) libova masa, driibezi masa, ryby (sladkovodni i tu¢né)
maslové susenky, oplatky s polevami, croissanty cerealni susenky, musli ty¢inky bez polevy
Osami  ostami
rostlinné Slehacky, nahrady smetany do kavy, palmovy olej, palmojadrovy, kokosovy tuk orechy (pistacie, liskové, vlasské, kesu, pekanové, arasidy, mandle),

sé6jovy, repkovy a olivovy olej, seminka

Tipy, jak omezit mnozstvi nasycenych mastnych kyselin v pokrmech

10 g nasycenych mastnych kyselin (t.j. 50% z tolerovaného denniho mnoZstvi) je obsaZeno v: Vhodnéjsi alternativa s nizSim obsahem nasycenych mastnych kyselin

20 g masla (2-3 namazané krajice) kvalitni margarin

22 g sadla rostlinny olej, tekuty margarin

3 platky tuéného syra (60 g) syr (tuk v suing 30% a méné)

7 platkd mékkého saldmu typu gothaj (70 g) kvalitni libova Sunka

1 menéi parek (60 g) kvalitni libova unka

1 velky smetanovy jogurt (175 g) jogurt s obsahem tuku 1,5% a méné
plnotuéné mléko (pdl litru) polotuéné nebo odstredéné mléko
veprovy bliéek (35 g!) veprova kyta nebo hovézi zadni

kure pecené (250 g) kureci prsa

dorty, oplatky s naplni, trvanlivé pecivo (+/- 50 g) ovoce

Védéli jste, ze?

 samotna pestra vyvazena strava pomdze snizit prijem nasycenych mastnych kyselin?

e pouziti margarinu, namisto masla nebo sadla ve studené ci teplé kuchyni, pomUZze snizit prijem nasycenych mastnych kyselin?

* konzumace libového masa a pouhé odstranénividitelného tuku i kiiZze z masa pom0ze sniZit prijem nasycenych mastnych kyselin?

* pouha mensi porce syra, masa, mlécnych vyrobkl vam pomdize sniZit prijem nasycenych mastnych kyselin?

* konzumace mléka, mlécnych vyrobkd a syrd s nizsim obsahem tuku namisto plnotucnych variant pomdze snizit prijem
nasycenych mastnych kyselin?

* zarazeni ovoce a zeleniny ke kazdému jidlu pomUze sniZit prijem nasycenych mastnych kyselin?

Tipy, jak omezit mnoZstvi transmastnych kyselin v pokrmech

* vyvarujte se pouziti ¢astecné ztuzenych tukd, ¢téte sloZeni vyrobkd na etiketach, pokud vyrobek tyto tuky obsahuje, musi byt
oznaceny ve sloZeni vyrobku formou “Castecné ztuZeny tuk”

e vyvaruijte se pouziti méné kvalitnich polev, nahrazek cokolad, dortd, zdkuskd, trvanlivého a jemného peciva

e uprednostnujte mléko, mlécné vyrobky a syry s nizSim obsahem tuku namisto plnotucnych variant



Smazeny veprovy rizek v oleji

Suroviny na 10 porci

Veprova pecené 15009
sl 359
Hladka mouka 140g
Vejce 80g . VS -
Mléko polotuéné 1409
Strouhanka 250 g .
Tuk (sluneénicovy/Fepkovy) 3009

Priprava

Pres vlakno nakrajené platky masa naklepeme, narizneme okraje,
osolime a obalime v klasickém trojobalu, tj. v mouce, v rozslehaném
vajicku s mlékem a ve strouhance. Obalené veprové rizky usmazime

Konvektomaty

Moderni kuchynsky pomocnik - konvektomat pracuje na
principu horkovzdusné a parni trouby, diky tomu mdze
vytvaret suché i vlhké teplo nebo jejich kombinaci, a to pri
rlznych teplotach. Je tedy vhodny pro mnoho zplsobl
tepelné Upravyjidel, véetné peceni, smazeni, grilovani, vareni
v pare, nebo blansirovani. Specifické funkce a programy se
mohou liSit dle typu a vyrobce konvektomatu.

Mezi vwyhody této technologie mizeme radit kratké casy
vareni a SetrnéjSi zplsob Upravy pokrmd, které obé vedou
k vySSi nutricni hodnoté pripravovanych jidel a zachovani
vyssiho mnoZstvi vitamind, v porovnani s méné vhodnymi
zpUsoby tepelné Upravy.

Nize jsme pripravili porovnani smazeného veprového rizku
v konvektomatu za pouziti vyrobku Rama Combi Profi a
smazenim veprového fizku klasickym zpdsobem tj. hlubokym
smazenim v oleji.

Smazeny veprovy Fizek v konvektomatu
za pouziti Rama Combi Profi

Suroviny na 10 porci

Veprova pecené 15009
Sal 359,
Hladka mouka 140g
Vejce 80g .
Mléko polotucné 1409
Strouhanka 250¢g .
Rama Combi Profi 809

Priprava

Pres vlakno nakrajené platky masa naklepeme, narizneme okraje,
osolime a obalime v klasickém trojobalu, tj. v mouce, v rozslehaném
vajicku s mlékem a ve strouhance. Obalené veprové rizky polozime

na nizky GN plech predem postrikany tukem Rama Combi Profi

a stejnym zpUsobem postrikdme rizky i shora. Smazime v predehratém
konvektomatu (predehrati na 300 °C, oteviena klapka nebo vihkost

na 0%, po vloZeni GN plech( s Fizky teplotu snizime na 220 °C)

asi 7 az 10 minut podle sily masa.

ponorené v rozpaleném oleji po obou stranach dozlatova.

na 100 g Fizku s Rama Combi Profi

Vyzivové udaje ' na 100g Fizku smaZeného v oleji

Energie 1300 kJ/311 kcal 880 kJ/210 kcal
Tuky ...................................................................................................................... 1579 ................................................................................ 99 .........................................
21000 nasycene MAStNE KySeliny e e 2 e tssssss s s LT R
Sacharidy 21,29 10,69
2B CUKTY s ssssssss s s 1 G e s, 09 s
Vlaknina 19 0,69
. 1 T
Sal 1,429 0,3589

'Zdroj dat: Hodnoty byly zméreny nezavislou laboratori ALS Food&Pharmaceutical , s. r.o.

© © 0 0 0 00 00000000000 0000 0000000000000 00000000000000O0

Vyhody smazeni v konvektomatu s Ramou Combi Profi
v vyrazné nizsi celkova energetickd hodnota

v nizsi hodnota tukd, nasycenych mastnych kyselin

v Casova Uspora

v/ Uspora energii

v bez prebytecného oleje a jeho likvidace

v Stavnatost a krehkost

v jednoducha aplikace vyrobku

v moznost rychlého smazeni v nékolika ¢asovych
intervalech tésné pred vydejem

ee 0 0000000000000 0000000 00
© 0060000000000 0000000000 0 00

© © 6 0 0 0000000000000 000000000000000000000000000000S0



Bramborova kase

Tradicni priprava vs. Knorr

Bramborova kasSe patri mezi oblibené détské
prilohy aje Casto zarazovana do jidelnicku Skolnich
jidelen jak k masovym, tak i bezmasym pokrmam.
Cilem je servirovat vybornou kasi a zaroven
efektivné Fidit svdj cas. Existuje mnoho zplsobd,
jak pripravit tento pokrm. My jsme se zaméfili na
tradicni pripravu a porovnali ji s pripravou Knorr
Bramborové kase s mlékem.

Bramborova kase
pripravena tradi¢cnim zptsobem

Suroviny na 10 porci

Brambory oloupané 16009
Sl 30g. VS -
Mléko polotucné 5009
Maslo (na omasténi) 1009g

Priprava

Oloupané prekrajené brambory uvarime ve vodé
domékka. Poté brambory rozslehame metlou

nebo peclivé rozmackdme do hladka, postupné
pridavame horké mléko a osolime. Pri vydeji mastime
rozpusténym maslem.

Vyzivové udaje '

na 100 g kase tradicni pripravou

Knorr Bramborova kase s mlékem

Suroviny na 10 porci

Knorr Bramborova kase s mlékem 300 g smési + 1600 ml vody

100 g

Rama Culinesse Profi (na omasténi)

Priprava

Postupujeme dle navodu na obalu dle presného davkovani. Privedeme vodu k varu.

Odstavime a nechame zchladnout na 80-85 °C. Do vody pridéame smés na Knorr
bramborovou kasi a dobre rozmichame, aby nezlistaly suché hrudky. Nechame
odstat 2-3 minuty a poté jeste jednou promichame do kasSovité konzistence.

K omasténi pouzijeme Rama Culinesse Profi.

na 100 g kase Knorr

Energie 436 kJ/104 keal 266 kJ/64 keal
Tuky 63g 129

z toho nasycené mastné kyseliny 43g 04g
Sacharidy 109 M4g

z toho cukry Og 03g
Vlaknina 129 119
Bilkoviny 149 129
Sal 1,539 0,569

Zdroj dat: Hodnoty byly zméreny nezavislou laboratori ALS Food&Pharmaceutical , s. r.o.

Vyhody Knorr Bramborova kase s mlékem

v niz&i obsah tukd, nasycenych mastnych kyselin
asoli
v/ pripravené od zakladu za par minut

v/ ma vyraznou a prirozenou bramborovou
chut bez rusivych pachuti

v ma jemnou hladkou konzistenci

v/ ma prirozenou krémove Zlutou barvu
v obsahuije jiz mléko

v je stabilni v ohfevné vané (4 hodiny), neridne
anemeénibarvu

v z brambor péstovanych udrzitelnym zpisobem

v bez pfidaného glutamatu a pridanych barviv

* Orientacni kalkulace ¢asu vychazi z pripravy 26 kg hotové bramborové kase.
Kalkulace nezahrnuje dobu potrebnou k privedeni vody k varu, u tradicni pripravy zahrnuje ¢isténi brambor a vareni brambor ve vodé.







Kvetakova polevka
s mrkvovymi nudlickami
a krupkami

M TS
.'...'...'c.t.o.o.i.l. atatetaze

-

Suroviny na 10 porci VyZivové udaje na 100 g

Kvétak 700 g Energie 171 kJ/ 41 kcal
e e e =
_Essence Zeleninovy bujon R o 029
proga e 2000 L Kyselny
Mrkev LU o . Sacharidy 419
Rrupky S0 o . ztohocukry 119
Petrzelovanat 109 Viaknina 109
_Cizrnova mouka 9. . Bilkoviny 139,
_Repkowyolej Bl SOl e, L
Muskatovy kvét | 059

Priprava

Z cizrnové mouky a tuku pripravime svétlou zasmazku. Krupky uvarime zvlast

v dostate¢ném mnozstvi vody domekka. Ocistény kveétak nakrajime na razicky

a vlozime do varici vody s muskatovym kvétem. Varime ne zcela domékka.
Odmeérenou tekutinu od vareného kvétaku doplnime o zeleninovy fond, pridame
zasmazku a za obcasného proslehavani pozvolna varime alespon 20 minut.
Vlozime varené rdzicky kvetaku, nasucho opecenou na nudlicky nakrajenou nebo
nastrouhanou mrkev, priddme varené krupky a spolecné prevarime. Pfi vydeji
sypeme nasekanou petrzelovou nati.

Alergeny?

Vyrobek

Essence Zeleninovy bujon

e Tekutd forma ulehcuje davkovani a skvéle se rozpousti
v teplych i studenych pokrmech

e Pokrmu dodavaji vyraznou chut

« Siroké pouiti: polévky, omacky, téstoviny, rizoto,
marinady, dipy
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ltalska zelena
minestrone polevka

Suroviny na 10 porci Vyzivové Gdaje na 100 g
Hrasek zeleny e e 159 kJ/ 38 keal
Favafazole ] 109 Tuky 069
Repikatyceler .. 100 g 7toho nasycené mastné 014
Lerstvacuketa 2009 kyseliny
Cerstvygpenat 109  Sacharidy 659
Mangod g ztohocukry 129
Brambory ... %09 Méknina 179
Cerstvakapusta 2509  Bikoviny 199
Mrkev 09 SAL 03089
Porek ] 1709
_Zelené Cerstvé fazolove lusky 200 g
_Plocha petrzelovanat 09
Cibule ] 109

Cesnek 15 g

Knorr Professional Essence 60 g
Zeleninovy bujon

Knorr Gnoccetti Sardi - 100 g
muslicky
Olivowyolej 20 ml
Noda 2500 mt
Priprava

Nejdrive si pripravime zeleninu. Vyloupeme hrasek, a pokud jsou dost zralé, tak

i fazole fava. Jsou-li mladé, pouze lusk@im odrizneme stopku a Spicku a jemné je
pokrajime. U rapikl celeru nahore pomoci nozZe uchopime tuha vldkna v Zebrovani
a tahem je odloupneme, pak nakrajime na platky. Cuketu krajime i se slupkou -
velmi malé plody na platky, vétsi na kostky. Rapiky mangoldu pokrajime na mensf
kousky, listy na vétsi. Baby Spenat mizeme do polévky vloZit rovnou (vétsi listy
prodavané na vahu zbavte tuhych stonkd, omyjte a nakrajejte nahrubo). V hrnci

na oleji osmahneme cibuli i Cesnek asi tri az pet minut domekka. VloZte kosticky
brambor, pokrajenou mrkev, celerové rapiky, kapustu a porek a opékejte dalsi tri
minuty, aZ zelenina zacne krasné vonét. Pridame mangold, Spenat, pokrajenou
cuketu, fazolky, fazole fava a petrzelku. VSe zalijeme asi 2,5 | horkeé vody pridame
zeleninovy fond a promichame. Zatim nesolime, protoZe pripadny vyvar je slany.
Pockame, az se chuté rozvinou. Polévku zvolna varime 10 min. Do polévky pridame
téstoviny. Varime dalSich asi 10 min. (zelenina a téstoviny by mély zmeéknout). Pri
podavani pokapeme na talifi olivovym olejem a pripadné posypeme parmazanem.
Tip: Polévku mizete dochutit pridanim trochu bazalky.

Alergeny?

e 1,9










Zeleninovy vyvar
s drozdovymi knedlicky %

Suroviny na 10 porci Vyzivové udaje na 100 g

Mrkev RN emie TS
N 7y
Celer 450 g z toho nasycené mastné 03g
Kedlbna 300g L Kselny
Replkatyceler 10 Sacharidy 549,
Pérek 130 g . ztohocukry [0
Jarnicbule 150 g Vidknina 169,
Hrégek (mrazeny)  200g  Bikoviny 179,
Knorr Professional Essence 409 .S0L_ . . ... ULy
Zeleninovy bujon
Jbegek B8

Pazitka 5g
Noda | 250
_RamaCulinesse Profi s
Zutdcbdle 1809 .
DroZdi SIER
Moukapolohruba .. LR
L dielis0g)
L e l s
KnorrMajoranka . ...0%9.
e A

Priprava

V hrnci rozehrejeme polovinu tuku a osmahneme na ném zeleninu (kromé hrasku)

a cibuli. Zalijeme vlaZznou vodou se zeleninovym fondem, pridame snitku libecku

a privedeme k varu. Povarime 10 minut, pridame hrasek, a jakmile se zacne polévka
varit, je pripravena k podavani s knedlicky. Podle potreby polévku jesté dochutime
fondem a podavame posypané bylinkami. Priprava knedlickd: Nejprve osmahneme
na zbylém tuku cibuli a opékame ji na mirném ohni dosklovita. Pridame rozdrobené
drozdi a nechame ho na mirném ohni rozpustit. Dale opékame, dokud se drozdi opét
nespoji a tuk se neoddéli. Vsypeme mouku, kratce osmahneme a stdhneme z ohné,
smés dame do misy a nechame zchladnout. Pak vmichdme vejce, stil, majoranku
a tolik strouhanky, aby hmota byla vlacna, ale ne tuha. Vytvarujeme malé knedlicky,
které varime asi 3 minuty, dokud knedlicky nevyplavou.

Alergeny?
« 1,3,7,9

Vyrobek

Rama Culinesse Profi

maslovou prichuti
e Neprska

¢ Na smazZeni masa, ryb, zeleniny, hub



Bramborova polevka

s pohankou

Suroviny na 10 porci

Cibule zluta

Vyzivové Udaje na 100 g

g Energie 334 kJ/80 kcal
g Tuky 2449
g z toho nasycené mastné 039
9. ...KEEl
mi - Sacharndy 1288
g ..ztohocukry Lt
g Viaknina 229,
g Bikoviny R 2N
mi SO LT
g

g

g

g

g

g

g

Priprava

Cibuli, oloupanou korenovou zeleninu a brambory nakrajime na kosticky. Kapustu
nakrajime na hrubé nudle. Pohanku uvarime zvlast v dostatecném mnozstvi vody
domékka. Nakrajenou cibuli orestujeme dorlizova, zasypeme cizrnovou moukou
a pripravime svétlou zadsmazku. Za neustalého proslehavani zalijeme vlaznou
vodou, privedeme k varu, priddme kmin, houbovy bujon, nakrajenou korenovou
zeleninu a varime do polomékka. Poté pridame brambory a kapustu a dovarime
domeékka. Polévku dochutime ¢esnekem a majorankou, vloZime varenou pohanku
a pred vydejem vmichame nasekanou cerstvou petrzelku a libecek.

Alergeny?

e 1,679

Vyrobek

Houbovy bujon

¢ Houbovy bujén zvyrazni chut nezavisle na ro¢nim

obdobi










Lamankova polévka
S vejcem a cervenou

cockou

Porek 409
Cervenacibule 209
Mrkev 2009
Petrzel 2009
Brambory 3009
Lervenacocka 2009
_Pohanka -lamanka 1509
_Repkowyolej 100 ml
Kari koreni 1g

Knorr Professional Essence 60 g
Zeleninovy bujon

NVejee 2ks(1009)
Priprava

Vyzivové udaje na 100 g

Energie 326 kJ/78 keal
T 30,

z toho nasycené mastné 039
Lkyseling
JSacharidy ey
Lztohocukry 109,
RO 149.

Bilkoviny 299
L 0397 .é .

Na oleji orestujeme na prouzky nakrajeny pdrek, mrkev, petrzel a cibuli,

na kosticky nakrajené brambory, kari koreni, prolisovany cesnek a zalijeme
vodou se zeleninovym fondem a povarime 10 minut. Poté priddame
proplachnutou cervenou ¢ocku a pohankovou ldmanku a povarime jesté

5 minut. Ke konci varu vmichame rozslehana vejce, ktera nechame srazit.

Ochutime nasekanym kerblikem.

Alergeny?

e 3

Vyrobek

Essence Zeleninovy bujon

e Tekutd forma ulehcuje davkovani a skvéle se rozpousti

v teplych i studenych pokrmech
e Pokrmu dodavaji vyraznou chut

« Siroké pouiti: polévky, omacky, téstoviny, rizoto,

marinady, dipy
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Psenicna tortilla s cerstvou
zeleninou a pecenym
tempehem a s ovocem @

Suroviny na 10 porci tortily Vyzivové Udaje na 100 g tortilly s jablkem
Peenicna tortilLa el < e
Ledowsaldt g Tuky 568
Salatovaokurka 8009~ ztohonasycenemastné 099
Rajgata 40g L
Paprikacerstva  30g - Sachandy 08
_Hellmann’sYofresh ~ 30g ztohocukry ] 2

Rama Crenefine Fraiche 150 g Vaknina s Uiy
. Na ziemneniZe BIKOVINY e 349
Tempeh (marinovany) 500 g sal 0448

Priprava

Z ledového salatu, paprik, rajcat a okurek pripravime nakrajeny salat na prouzky, ktery
spojime Yofresh omackou a zakysanym krémem ochucenym steakovou omackou.
Tempeh nakrajime také na pruhy a spolu se salatem klademe na placky a zarolujeme.

Alergeny?

e 1,3,6,7,10

Vyrobek

Cremefine Fraiche Na zjemnéni 24%

e Priaplikaci na tepla jidla se rozpousti vyrazné pomaleji
e Z(stava stabilni v teplych Upravach a v kyselém
prostredi

e Vynikajici pro kone¢nou Upravu teplych i studenych



NN

- -
ra
o NN Y G ;
‘
!\ : &g\ \*\“ \
\tk‘ . &%‘Q‘&.@'ﬁ&@ﬁ@ \w-‘";.'

E S
SRS 3\‘& %@@\‘
s s@w&ﬁﬁﬂ\

P s N ‘@*






Celozrnné testoviny

s bezmasym bolonskym
ragu a salatem z mladeho
spenatu a redkvicek

Suroviny na 10 porci hl. pokrmu Vyzivové tdaje na 100 g téstovin

. s ragy a salatem
Celozrnné téstoviny 900 g

Energie 560 kJ/134 keal

z toho nasycené mastné

kyseling
Sacharidy o ...1899
ztohocukry 299
M@knina 329
Bilkoviny 82g
B =

Knorr Professional Essence
Hovezi bujén

Priprava

Uprava pred vafenim: Dame vafit vodu. Do misy nebo GN nadoby vloZime hovézi
essenci, vlozime soju, zalijeme varici vodou, prikryjeme poklici, dobre promichame
a nechame minimalné pll hodiny odstat. Oloupanou cibuli a rapikaty celer
nakrajime nadrobno, oCisténou mrkev nastrouhame nebo nakrajime na jemno. Ze
s6jového masa odstranime vodu, kterou prelijeme do jiné nadoby (fond nam poté
pomuze k dochuceni omacky). Ze sdji vymackame co nejdikladnéji vodu, poté séju
dame na paneyv, zakapneme olivovym olejem a opékame. Kdyz s¢ja ziskad hnédsi
barvu, pridame orestovanou cibuli s celerem a mrkvi, zalijeme odlozenym fondem
a pridame smeés pro bolonskou omacku. Omacku povarime a vedle v dostate¢ném
mnozstvi varici vody uvarime celozrnné téstoviny. Jednotlivé porce ihned prelévame
omackou a sypeme strouhanym syrem.

Salat: Omyté redkvicky nakrajime na tenkeé platky a promichame se Spenatovymi
listky. Salat pokropime zalivkou, kterou pripravime smichanim zbylych ingredienci.

Alergeny?

e 1,679,110
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Suroviny na 10 porci pohankota Vyzivové Udaje na 100 g pohankota

se salatem

Suroviny na 10 porci salatu

Priprava

Alergeny?

Vyrobek

Houbovy bujon

............. P PP S
 Houbovy bujén zvyrazni chut nezavisle na roénim o s

. Gombale
obdobi L oo Sl










Pecene kvetakovo-cuketove
placicky s bramborovou kasi
a malinovo-jogurtovym
napojem

Suroviny na 10 porci hl. pokrmu Vyzivové udaje na 100 g placicek
s jogurtovym napojem

Cuketa 400 g
R L — L
Ovesnéviocky a0g  Tuky 219,
Knorr Zaklad na mleté 80 g z toho nasycené mastné 099
Mas0 ] Kyselny
Noda 120ml  Sacharidy 1279
Kminmlety 29 ztohocukry ] 599
Rimsky kmin 29~ Vlknina 129
Cesnek .29  Bilkovny 319,
_Rama Combi Profi ~ ~ 8mt sa 03559
Bramborova kase s mlékem 380 g
Knorr
L

Priprava

Ovesné vlocky namocime do vody. Zeleninu nakrajime nebo nakrouhame

na drobnéjsi kousky a v horké vodé asi 2 minuty blansirujeme. Po zchlazeni
zeleninu vlozime do misy, pridame k odmérené vodé namocenou smés pro mleta
masa, namocené vlocky, prolisovany ¢esnek, kminy a promichame. Pomoci lZice
nanasime smés na placicky na tukem nastrikany plech, povrch placic¢ek opét
postrikame tukem a peceme v konvektomatu asi 8 minut pri 170 °C. Podavame

s bramborovou kasi, kterou pripravime nasledovné. Smés vsypeme najednou

do vody o teploté 80 °C, promichame, aby nezistaly suché hrudky a kasi nechame
2 minuty odstat. Poté lehce promichneme metlou do konzistence hladké kase

za pridani rostlinného krému.

Napoj: V mixéru vymichame mléko, jogurt a malinovy napoj. Podavame vychlazené ve
sklenici.

Alergeny*
* 1,37

Vyrobek

Cremefine Profi Na vareni 15% ﬁ
. . oo R
D

e Jedinec¢né spojeni 70% podmasli a rostlinného oleje

. e o ) : Cremefine Profj
¢ MlZe se pridavat bezprostredné do teplych a kyselych s

pokrm@

o UdrZuje své vlastnosti béhem chlazeni a nesrazi se
béhem prihrivani
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Oravske bramborove halusky
S cerstvyml spenatovyml
listy, syrovou omackou

a rajcatovym salatem

Suroviny na 10 porci halusek

KnorrHalusky 1000 g
Voda(dotésta) 1200 mt
Cerstwyspenat . 1000 g
utacibule 1009
_RamaCulinesse Profi 80 ml.
_Knorr Jemna syrova omacka 140 g
Vodalnazalivku) s00 ml
Rajcata 1000 g
Voda o sml
_Repkowyolej .. 30 mt
CUKE ! e
U 59
Jarnicibule 809
_Jablecnyocet . 50 ml.
_Knorr PepF cerny mlety 0509
Neice 4 ks
Priprava

Vyzivové udaje na 100 g halusek
se salatem

e el 0l
UKy e 329
z toho nasycené mastné 109
LNy
Sacharidy 1999
Lztohocukry Lo
V@knina gl
Bilkoviny 349
Sul .......................................... 09309

Smés dikladné smichdme se studenou vodou a nechame 5 minut odstat. Tésto
protlacime pres sito na halusky pfimo do vrouci vody. AZ halusky vystoupaji

na povrch, tak vodu slijeme. Na tuku orestujeme nakrajenou cibuli, pridame
Spenatové listy a nechame je zavadnout. Zvlast pripravime syrovou omacku

- smés vmichame do horké vody a nechame 2 minuty povarit. Omacku poté
smichame s haluskami a Spenatem [nebo prelijeme pres smés halusek se

Spenatem).

Salat: Oplachnuta rajcata nakrajime na tenkeé platky, posypeme drobné
nakrajenou jarni cibulkou a pokapeme zalivkou pripravenou z vody, octa, cukru

a oleje a ochucenou jemné soli a peprem.

Alergeny?

e 1,37

Vyrobek

Jemna syrova omacka

¢ Vysoka kvalita chuti, prijemna vini a spravna
konzistence

* Rada prémiovych omacek umoziiujici kreativni

a moderni variace
oblibenych chuti
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Nase vyrobky

Essence a bujony

Produkty
pouzité
v receptech

PROFESS!ONAL

Essence Hovézi Essence Zeleninovy Houbovy bujon
bujon 11 bujon 11 1kg

........ Vhodnost @@

Pocet porci 200

Vhodnost @

Zaklady a omacky

Zaklad pro bolonskou
omacku 1kg

Jemna syrova omacka
1,2kg

Zaklad na mleté maso
2kg

Vydatnost 8,5 kg

Vydatnost 6,6 |

Vydatnost 18,5 kg

Vhodnost @ @

Vhodnost @ @

Vhodnost @ @

Zalivky a koreni

Recka zalivka
7009

Majoranka
2509

Pepr cerny mlety
5009

Vydatnost 7 |

vhodnost () &) (0

@

vhodnost () &) G0
@

Bramborova kase
s mlékem 4 kg

Halusky
6 kg

Gnocchetti Sardi
- Muslicky 3 kg

Pocet porci 130

Pocet porci 54

Vhodnost @ @ @

Vhodnost @ @ @

Vhodnost (&) {is6) @




Yofresh Malina
51 Tkg

Vhodnost @ @

Pocet porci 40

Vhodnost @ @

@

Cremefing Profi

Cremefine Profi Cremefine Profi Rama Culinesse Profi Rama Combi Profi
Na zjemnéni 11 0,91 3,71

it @® wrs@@® oo @@ @ o @@ @
® ® e e

Seznam alergenl

Vhodnost

1. OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK (p&enice,
Zito, je¢men, oves, Spalda, kamut nebo
jejich hybridni odridy a vyrobky z nich),
kromé vyjimek, uvedenych v narizeni**

6.SOJOVE BOBY a vyrobky z nich, kromé
vyjimek, uvedenych v narizeni**

2. KORYSI a vyrobky z nich, kromé
vyjimek uvedenych v narizeni**

7. MLEKO a vyrobky z n&j véetné laktézy,
kromé vyjimek uvedenych v narizeni**

8. SKORAPKOVE PLODY, konkrétn&: mandle,
liskové orechy, vlasské orechy, kesu
orechy, pekanové orechy, para orechy,
pistacie, makadamie a vyrobky z nich

3. VEJCE a vyrobky z nich

4. RYBY a vyrobky z nich, kromé

vyjimek uvedenych v narizeni** 9- CELER a vyrobky z néj

TRLO U ®
RO e

5. JADRA PODZEMNICE OLEJNE Sty s , )
(ARASIDY) a vyrobky z nich $¥eds  10-HORCICE a vjrobky z ni
11. SEZAMOVA SEMENA a vjrobk A
. a vyrobky vy < . .
> mich vg 13. VLCI BOB (LUPINA) a vyrobky z néj

12. OXID SIRICITY A SIRICITANY
SO v koncentracich vyssich
2 nez 10 mg/kg nebo 10 mg/L

(m‘ 14. MEKKYSI a vyrobky z nich

*Pokrmy obsahuji alergeny. Uvedeni alergend je pouze orientacni. Pozorné sledujte sloZeni jednotlivych pouzitych surovin. Platnost
ke dni: 1.9. 2015
**NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (EU) &. 1169/2011 o poskytovani informaci o potravinach spotfebiteltim.

(alsa)

Co znamenaiji
nase
symboly?

Pro vasi snadnéjsi orientaci
pouzivame v brozure nize
uvedené symboly, které
vam slouzi jako voditko pri
sestavovani jidelnich listkl
(napf: pro vegetariany.)

@),

Ze surovin
neobsahujici vejce
Takto oznacené vyrobky
neobsahuji podle
receptury pridana vejce a
jejich stopy.

Ze surovin
neobsahujici maso

Takto oznacené vyrobky
neobsahuji podle
receptury masovou
slozku.

Ze surovin
neobsahujici cukr

Takto oznacené vyrobky
neobsahuji podle
receptury pridany cukr.

s
Bez pridaného
glutamanu sodného
Takto oznacené vyrobky
neobsahuji podle
receptury pridany
glutamat (MSG)




Vice skolnich receptl
a Inspirace naleznete
na www.ufs.com

UNILEVER CR, spol. s 1: 0.
Rohanské nabrezi 670/17, 186 00 Praha 8

infolinka: 844 222 844
e-mail: infolinka(@unilever.com
www.ufs.com

www.ufs.com
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