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Nechte se inspirovat!

Kuchafi a vyzivovi poradci Unilever Food Solutions ve spolupréci s iniciativou ,Vim, co jim
pro Vés pripravili brozuru o skolnim stravovani. Najdete zde zdsady sestaveni pestrého

a vyvazeného jidelnicku pro déti a dospivajici a také kompletni tydenni obédové menu,
vcetné receptu.

«

Recepty byly pripraveny odborniky tak, aby splnovaly doporuceni
organ12ac1 vénujicich se skolnimu stravovani, skladba jidel v tydnu
byla pestra a pro déti atraktivni a zaroven byly pro skolni jidelny
financné dostupne

Deti
se budou

Rada receptt je také opatiena certifikdtem ,Vim, co jim*“. na obédy
S . N - tesit!
Doprejte Vasim malym stravnikum pestrou a vyvazenou stravu.

Vim, co jim

Obecné prospésna spolecnost ,Vim, co jim a piju“ je ¢eskou odnozi
celosvétové iniciativy ,Choices“ a nutricné hodnotnym potravinam udéluje
v Ceské republice logo ,,Vim, co jim“. To umoznuje spotrebiteli se snadnéji
orientovat na nepfrili§ pfehledném trhu potravin. V letoSnim roce pfisla
iniciativa ,,Vim, co jim a piju“ s novym konceptem certifikace receptur, kdy
plati stejna kritéria a parametry jako pro certifikaci vyrobkt prodavanych
v obchodni siti.

Program vznikl na zakladé vyzvy Mezinarodni zdravotnické organizace (WHO) a Organizace
OSN pro vyzivu (FAO). Praveé tyto organizace upozornily na vybrané Ziviny, jejichZz nadmérna
konzumace vyrazné zvysuje riziko vzniku civilizac¢nich chorob: nasycené mastné kyseliny,
trans mastné kyseliny, stl (resp. sodik), cukr (zejména pfidany). SniZeny obsah téchto zivin
v potravinach je hlavni, ale nikoli jedinou podminkou udéleni certifikatu.

Vice o iniciativé ,,Vim, co jim“ naleznete na www.vimcojim.cz.

Unilever Food Solutions

V oboru gastronomie se pohybujeme jiz od 80. let 19. stoleti a zastfeSujeme nékolik svétové
oblibenych znacek:
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HELLMANN'S

Uzce spolupracujeme s gastronomickymi provozy véech zamé¥eni a velikosti, od mateiskych
skol, nezavislych restauraci po menzy, hotelové fetézce ¢i nemocnice a to v 74 zemich svéta.

Poskytujeme Vam:

Znacky
s dlouholetou tradici predstavujici zaruku
kvality pro Vas i Vase stravniky
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Kucharsky servis

plny inspirativnich napadu, které Vam
predstavime tfeba v nasem kuchatském
studiu nebo na www.ufs.com
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Vyrobky
pripravené z vysoce kvalitnich surovin

Tym obchodnich poradcu
Vas staly kontakt a kulina¥ska pomoc
na celém uzemi Ceské republiky




Pestra vyvazena
strava

Jako pomocnik pro sestavovani spravného jidelnicku dospélych byla
vytvofena potravinova pyramida. Ta v sobé zahrnuje doporuceni tyka-
jici se vybéru vhodnych potravin a toho, jak casto bychom méli jed-
notlivé potraviny do jidelnicku zafazovat. Pro sestaveni détského ji-
delnicku zadna ,,détska potravinova pyramida“ zatim vytvofrena neni,
za urcitych podminek vSak mliZeme pouzivat tu pro dospélé. Je vSak
nutné vzit v ivahu odliSnosti vyZzivy déti a dospélych, které jsou dany
hlavné tim, Ze dospély organizmus uz neroste a nevyviji se. Ale pozor,
ke zdravému zivotnimu stylu nepatii jenom prochézet denné potravi-
novou pyramidu a odskrtavat si zkonzumovand jidla - je také dilezité
zaméfit se na mnozstvi jednotlivych jidel a velikost porci. Déti, které
sportuji nebo jsou jinak fyzicky aktivni, se musi stravovat jinak nez
déti, které ve volném cCase sedi u televize nebo u pocitace.

Nejcastéji by se v jidelnicku mély objevovat potraviny, kterych je
na obrazku nejvice - tedy ty, které jsou v dolnim ,poschodi“. Cim
je pak dana skupina potravin vySe, tim méné jsou tyto potravi-
ny pro déti vhodné. Obecné pro vSechna poschodi pyramidy pla-
ti, Ze potraviny, které jsou v ramci jednoho poschodi vice vlevo,
jsou vhodnéjsi neZ ty, které jsou upr d nebo dokonce napravo.

Vice informaci na http://vyzivadeti.czﬁ

méné vhodné

Zdroj: Vyziva déti http://vyzivadeti.cz/wp-content/uploads/2013/05/skripta-pro-ucitele.pdf

Obiloviny
(sacharidy)

by mély byt obsaZeny v kazdém jidle v pribé-
hu dne. Jidelni¢ek by mél obsahovat rtizné dru-
hy obilovin, pfedevs§im zitny chléb, celozrnné
kaSe, obilné vlocky, misli a téstoviny (al dente).
Uprednostriujte celozrmné druhy peciva, pravi-
delné zafazujte lusténiny. Svétlé pecivo a bilou
ryzi bychom méli konzumovat méné casto.
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jsou duleZitou sloZkou potravy, musime je ale
konzumovat v omezeném mnozstvi vzhle-
dem k jejich vysoké energetické hodnoté.
Jeden gram tuku dodava dvakrat vice kalorii
(9 kcal) nez jeden gram sacharidi (4 kcal).
Doporucuje se také omezit konzumaci zivo-
¢isnych tukt vzhledem k vysokému obsahu
zdravi nepfiznivych nasycenych mastnych

Tuky

kyselin. V kazdodennim jidelni¢ku by nemély

chybét nezbytné nenasycené mastné kyseli-
ny, jejichz vhodnym zdrojem jsou rostlinné
oleje, kvalitni margariny a tu¢né motské ryby.

Zeleninu a ovoce

bychom méli konzumovat nejméné Skrat
denné. Jsou zdrojem vitaminl a mineralnich
latek, vladkniny, ale také mnoha dalSich bio-
aktivnich latek vyskytujicich se v nasi stravé.

Orechy a semena
=7 lusténin

Vzhledem k vysoké energetické hodnoté by-
chom neméli béhem dne snist vice jak 8-10
ofechd.

Drubez,
libové uzeniny,
ryby nebo vejce

je dobré konzumovat minimélné jednou
denné, ne vSak vice nez 2-3 porce. Naopak
vzhledem k vysokému obsahu nasycenych
mastnych kyselin a cholesterolu je tre-
ba omezit konzumaci pfedevsSim tu¢ného
masa (vepfové, hovézi, skopové).
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by v obdobi intenzivniho rastu mély byt
konzumovany v mnozstvi 3-4 porce denné.
Je dobré kromé mléka poddvat také kefiry,
jogurty (bez cukru), tvaroh a Cerstvé syry. Je
tfeba volit polotucné druhy mléka do 1,5%
tuku, u jogurta a zakysanych vyrobkl do 3%
tuku a syry do 45% tuku v suSiné, nebot
tucné mlécné vyrobky maji vysoky obsah
$patnych tukd - nasycenych mastnych kyselin
a obsahuji cholesterol.

Mléko a mlécné
vyrobky

Voda

je nezbytnou slozkou potravy, slouzi jako
rozpoustédlo pro mineralni latky, vitami-
ny, aminokyseliny, glukézu a mnoho dal-
Sich Zivin. Voda také hraje klicovou roli pti
traveni, absorpci, transportu a vyuziti zivin.
Voda je regulatorem teploty organismu, lu-
brikantem kloubd, udrzuje strukturu tkani
a je zékladem slin, zaludecnich a stfevnich
stav. Voda napomahd odstranovat z téla
skodlivé latky a produkty metabolismu.
Doporucené denni mnozstvi ¢ini cca 1,51
denné v podobé rtznych tekutin a 0,71
vody nachdazejici se v potravé (obsahuji ji
zejména ovoce a zelenina).

Kromé vySe uvedenych slozek nezbytnych
ve stravé déti, mladeZe i dospélych jsou
v malém mnozstvi dovoleny i monosacha-
ridy a sual.

Cukr - je tfeba se mu vyhybat, nebot dodava
pouze prazdné kalorie

Stul-je tfeba omezovat jeji mnozstvivzhle-
dem k riziku vysokého krevniho tlaku
a rakoviny zaludku. Dle doporuceni Své-
tové zdravotnické organizace (WHO), ale
ilokdlnich organizaci napi. Spolec¢nost pro
vyzivu, kterd vydala v roce 2012 inovova-
nd vyzivova doporuéeni pro obyvatele CR
uréené pro dospélé i détsky vék, bychom
neméli konzumovat vice jak 5g soli denné
(1 kdvova 1zicka). MGZeme ji nahradit by-
linkami. Vice na: http://www.vyzivaspol.
cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-
-vyzivovych-doporuceni.html.
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Doporuceny pomer Zdroje zakladnich Zivin

bilkovin-tukt-sacharida

Bilkoviny, tuky a sacharidy by mély byt télu dodavany v urcitém pomeéru, Slozka Hlavni zdroje
tzv. trojpoméru Zivin. Doporucené rozlozZeni je nasledujici:

Bilkoviny cervené maso - hovézi, vepfové, skopové; bilé maso — driibez, ryby, syr, s6ja, hrach, fazole

Sacharidy obilniny - celozrnné pecivo, tmavé téstoviny, snidanové ceredlie, dlouhozrnna ryze, kase — predev§im hrubozrnné
(pohankova, je¢mennd kase)

Cukry sacharéza, sladkosti, dzemy

Tuky

épatné (s prevahou . , . . L .
nasycenychmastnych — ma3slo, smetana, syry, cervené maso a masné vyrobky, uzeniny
kyselin), pfevazné zivo-

¢isného puvodu

6¢ 2 s
’)DObre tUkY Sggg;;gsnl;fgig;;_ rostlinné oleje, kvalitni margariny ¢i majonézy z nich vyrobené, tuéné motské ryby
20 % WS prerai  (makrela, losos, sled, tuiidk, sardinky)

(PUFA 10%

55% Vitaminy jsou nepostradatelnou soucasti vyZivy, protoZe maji v lidském téle fadu nezastupitelnych funkei. 3 )
30% Télo si je neumi vytvorit samo, a proto musi byt ptijimany potravou. Obecné se rozd€luji na vitaminy rozpustné ve vodé a v tucich.
Vitaminy Hlavni zdroje
”gpatné“ tuky Rozpustné ve vodé
10 % C (kyselina askorbova) gg?;r,ag :}?})iily,nc?t?éc:olfi% ipredev51m paprika, petrzelova nat, razickova kapusta, brokolice, Spenat, rajcata,
o (SAFA+T‘rans) B, (thiamin) celozrnné obiloviny, lu§téniny, ofechy
BﬂkOVlny B, (riboflavin) mléko a mlééné vyrobky, vejce, celozrnné obiloviny, kvasnice
15% Folaty listova zelenina - saldt, Spenat, petrzelova nat, brokolice, citrusy, obilniny
Rozpustné v tucich
A (retinol) jatra, plnotucné mléko, smetana, syry, mdslo, margariny

ovoce a zelenina zluté, oranzové nebo zelené barvy - jakozto zdroj karotend tj. provitaminu A

SAFA= nasycené mastné kyseliny
[ kS _"ﬂ”‘s* E (tokoferol) rostlinné oleje, kvalitni margariny, pSeni¢né klicky
PUFA= polynenasycené mastné kyseliny

Trans= trans izomery mastnych kyselin




Mineralni latky Vékové skupin
jsou prvky, které jsou stejné jako vitaminy nepostradatelnou soucasti vyzivy, protoze maji v lidském téle fadu nezastupitelnych funk- piny

ci. Télo si je neumi vytvorit samo, a proto musi byt pfijimany potravou. MiZeme je rozdélit na makroprvky (jejich denni spotieba je 3 10-121 13-151
vet$i nez 100 mg) a mikroprvky (spotfeba nizsi nez 100 mg). Slozky Jednotky 0 et 3715 let

divky chlapci divky chlapci
Makroprvky Hlavni zdroje
Vapnik (Ca) mléko a mlécné vyrobky, rybi konzervy, zeli, petrzelova nat, liskové ofechy, mandle, fazole, vajecny Zloutek, e e tezl 2000 2500 2200 2700
p Spendt, Cervena fepa, fiky, hrozinky .
Bilkoviny celkem g 35 34 45 46
Hoftcik (Mg) celozrnné obiloviny, tmavé zelend listova zelenina, lusténiny, ofechy, mandle, hotké ¢okoldda, brambory, banany T
Tuky celkem
Draslik (K) zelenina a ovoce, pfedevsim rajcata, luSténiny, zelend zelenina, mrkev, ervend fepa, brambory, fazolové lusky, (30-35 en. %*) g Sy Tl e S
ale také merunky, broskve, citrusy, avokado, banany, melouny a celozrnné obilniny Nasycené mastné kyseliny 2 o e 20
(<10 en. %) g
. > . Polynenasycené mastné kyseliny omega 6 . . g .
Mikroprvky Hlavni zdroJe (kyselina linolova) (2,5-9 en. %) g 5,5-20 6,5-23 6-22 7,5-27
. maso, vnitinosti a masné vyrobky (nejlépe stravitelné), vajeény zloutek, celozrnné obilniny, zelena zelenina Polynenasycené masté kyseliny omega 3 1-4,4 1,3-5,1 1,2-4,8 1,5-6
A el - §penat, petrzelova nat, petrZzel: suSené ovoce a zelenina (kyselina o-linolenova) (0,5-2 en. %) 8
. o o : - Polynasycené mastné kyselin:
Zinek (Zn) maso, mléko a mlécéné vyrobky, celozrnné obilniny, lusténiny, vejce, zelenina a ovoce s d%:)uhgm fetézcem n_g v mg 200 200 200 200
5d (1 .. A . P 2 Sgchar@y (>50en %) i
Jéd (1) jodizovana sul, mo¥ské ryby, zeli, Spenat S et sl e e A iy g 250 287,5 275 337,5
Vapnik mg 1100 1100 1200 1200
~ P ZEGYe > Zelezo mg 15 12 15 12
Doporucene vyzivove -
~ _° ~
denni davky pro déti a mladez " 7 9 7
y Vitamin A (ekvivalent retinolu) g 900 900 1000 1100
Vitamin E (ekvivalent a-tokoferolu) mg 11 13 12 14
Potfeba energie a nezbytnych Zivin se 1i$i v zavislos- Thiamin (vitamin B)) mg 1,0 1,2 11 1,4
ti na véku, pohlavi, vaze, ale také na provozované
fyzické aktivite. Riboflavin (vitamin B m 1,2 1,4 1,3 1,6
Nasledujici tabulka udava doporucené denni davky: ( ) : ' ’ ’ ’
Folaty (pg ekvivalentu folati) g 400 400 400 400
Kyselina L - askorbova (vitamin C) mg 90 90 100 100

*en. % = % z celkového doporuceného denniho pifjmu energie
Zdroj: Referenéni hodnoty pro ptijem Zivin (d4vky DACH), v CR 1. vydani, Spole¢nost pro vyZzivu: 2011
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Priklady jedné porce ruznych produkti:

Potraviny z Pyramidy zdravé vyzivy

Porci denné

Priklady jedné porce riznych produktu (ekvivalentné)

50-100 g (1 platek) libového masa

: : -déti 9-13 let -
Maso a jeho ekvivalenty _ no0 o0 700t 12 (hovézi, veptové, dribezi, mleté, ryba)
(vejce, lusténiny) ‘% 2-3 % vatent St&ni =0 ’ :
JCE, y a dospéli 5 1Zic vafenych lusSténin (fazole, cocka, hrach, cizrna)
1 vejce, 6 platkl libové Sunky, 2 1Zice ofechu

-déti 9-13 let 2-3 1 sklenice mléka (150 ml)

Mléko a mlé¢né vyrobky -mladez 14-18 let 3-4 1 kelimek jogurtu od 2-5 % tuku (150 ml)
-dospéli 2-3 1/2 sklenice tvarohu (20 g), nebo syra do 45 % tuku v susiné (20 g)

Ovoce 1 brambor, stfedné velka kusova zelenina

. 2-3 150 g (1/2 hrnku) vafené, dusené zeleniny
Zelenina 4

1 jablko, mandarinka

Obilniny, pecivo,
téstoviny, ryze

-déti 9-13 let
-mlade¥ 14-18 let 3-4
a dospéli

Tabulka energetickych hodnot potravin

1 krajic chleba
1 rohlik nebo kaiserka
3/4 hrnku uvafené ryze nebo téstovin, ceredlii

Zdroj: www.vyzivadeti.cz

Nazev produktu _ ¥ : prumérna primérna
o Mnozstvi Velikost energeticka hodnota energeticka hodnota
_— porce (g) :
Obiloviny (kcal / 1 porci) (kcal / 100 g)
chléb svétly 1 krajic (tloustka cca 1,5 cm) 50 108 216
chléb tmavy 1 krajic (tloustka cca 1,5 cm) 60 118 197
bila veka 1 krajic (tloustka cca 1,0 cm) 20 45 226
kaiserka 1kus 50 113 226
suchar 1 kus 10 37 372
ohanka sypana . 40
P P 4 kavové 1zicky & 132
je¢mennad kase na mléku (po uvareni 2 vrchovaté 1zice 40 25 63
o~ , nebo % sklenicky)
ryze sypana 40 54 135
suché téstoviny 2 ploché 1zice 20 73 364
grahamovd houska 1kus 50 129 258
pSenic¢né vlocky 1 plocha 1Zice 8 28 351
kukufi¢né lupinky 1 plocha 1Zice 4 15 363

Nézev produkty Mno3stvi REllost energl:ertli"clllesfie li:loadnota energl:el;;lcrlgée 1i:loadnota
Mléko a mlécné vyrobky porce (g) (kcal / 1 porci) (kcal / 100 g)
mléko plnotucné 3,5% tuku 1 sklenice (1/4 litru) 250 161 65
mléko polotucné 1,5% tuku 1 sklenice (1/4 litru) 250 112 45
mléko odtuc¢néné 0,5% tuku 1 sklenice (1/4 litru) 250 85 34
jogurt bily 3,5% tuku 1 kelimek 150 111 74
jogurt ovocny 1,5 % tuku 1 kelimek 100 %4 94
tvaroh mékky odtu¢nény bily 1 vanicka 200 132 66
tvaroh mékky polotucny bily 1 vanicka 200 186 93
tvaroh mékky tucny bily 1 vanicka 200 300 150
syr ementalského typu 1 stfedné silny platek 20 66 330
Vejce

uvarené vejce 1kus 50 75 150
Maso, uzeniny, dribez, ryby

hovézi pec¢ené bez kosti s%ff;‘ctg lé %glfltcl:guségg "5 cm 50 60 120
kufeci prso nebo stehno ﬁost;g‘;"_%%‘;"kfﬁeﬁe‘l“é velkes 100 138 138
obalovany fizek 1 kus 100 350 350
karbanatek 1 kus, velky 100 284 284
frankfurtské parky 2 kusy 75 260 342
vepfova Sunka 1 tenky platek o délce 12 cm, 20 46 230
kuteci Sunka sifce 7 cm 20 25 125
suchy saldm (tenky) kolecko o priimeéru 2,5 cm 10 33 330
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Velikost prumérna prumeérna
Nazev produktu Mnozstvi orce (g) energeticka hodnota energeticka hodnota
p g :
(kcal / 1 porci) (kcal / 100 g)
smazeny rybi filet 50 136 272
1 < rvb 1 kus o délce 8,5 cm
grilovana ryba a Sifce 4,5 cm a tloustce 1,5 cm 50 86 172
vafeny losos 50 71 143
sardinky v oleji % plechovky 100 312 208
Tuky
olivovy olej 1 plocha 1zicka 5 44 880
fepkovy olej 1 plocha 1zicka 5 43 875
maslo 1 vrchovatd 1zicka 14 106 757
margarin (s obs. tuku 45%) 1 plocha 1zicka 5 20 405
majonéza (s obs. tuku 76% hm.) 1 plocha Izicka 5 36 720
Brambory
varené brambory 1 stfedné velkd 100 86 86
Ovoce a zelenina
paprika 1 kus o priméru 4cm 40 15 35
rajce 1 stfedné velké 100 28 28
1 kus o délce 12 cm
mrkev a prumeéru 2,5 cm 50 13 25
1 kus o délce 10 cm
okurka a prameéru 3 cm 80 20 25
hrések z konzervy 1 plocha 1zZicka 20 14 72
Cervena fepa 1 mala (pramér 5 cm) 50 17 34
Zampiony 10 kus, stfedné velkych 100 28 28
angrest % sklenicky 100 59 59

Velikost prameérna primeérna
Nazev produktu Mnozstvi porce (g) energeticka hodnota energeticka hodnota
(kcal / 1 porci) (kcal / 100 g)

jahody (711&5{}3536;%%%}}@ velkyjch) 100 35 35
fedkvicky 10 kusti 45 16 36
fazolové lusky 100 38 38

zeli bilé, cervené % sklenicky 100 25 25
kysané zeli sterilované % sklenicky 150 28 19
jablko 1 malé 100 42 42
hruska 1 stfedné velkd 100 47 47
hroznové vino 15 kust velkych nebo 25 malych 100 73 73
pomeranc 1 kus velky 250 93 37
Svestka 5-6 kust 100 65 65
broskev nebo nektarinka 1 kus stredné velky 130 60 46
banan 1kus 130-140 130 95
grapefruit 1 kus 200 72 36
tfesné cca 17 kusu 100 54 54
visné cca 17 kusu 100 50 50
Napoje

Caj bez cukru nebo mineralni voda 1 sklenicka 200 ml 0 0
sladkd limonada 1 plechovka 330 ml 138 42
ovocny dzus 1 krabicka 200 ml 96 48
rajcatova stava 1 sklenicka 200 ml 26 13
acidofilni mléko neslazené (1,5% tuku) 1 sklenicka 200 ml 80 40
ovocny jogurtovy napoj 1 sklenicka 200 ml 164 82
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Nézev produktu Velikost primérna primérna

) ) MnozZstvi porce (g) energeticka hodpota energeticka hodnota ~ S o0y ~ O ~
7y T Rozvrzeni jidel v prubehu dne
cukr 1 vrchovatd 1zicka 10 40 399
dZem se snizenym obsahem cukru 2 1Zicky velmi mélo vrchovaté 20 34 171
e e A pllodof At 10 &2 319 Doporucuje se, aby déti a mladez jedly 5-6 krat denné, nezbytné
msli ty¢inka v jogurt. polevé  1kus 25 105 420 minimum jsou 3 jidla denné. Nasledkem §patného stravovani, muze
¢okoladové bonbony 2 kusy 25 106 424 dochazet k poruchdm pfijmu potravy, ale i k nadvaze, obezité. Je
otiskova pralinka 2 kusy 25 133 533 nutné vidy dbat na vyvazeny pfijem a vydej energie. Nezdavisle na
Kobliha o - 200 5 poctu j.idel by ,mél'a b}:’t vétsi Cast energetické potieby organismu

uspokojena v ramci obéda.

cokoladdova tyc¢inka 1 kus 50 285 475
hotké cokoldda 1 tabulky 50 277 554 1
mlécné cokolada % tabulky 50 275 550 2
suSenky - oplatka v cokoladé 5 kusu 50 275 550 l \-‘
chipsy 600 e ‘
smaZzené hranolky 300 - Rozvrzeni denniho ene

%,z doporucené denni

1 Jidlo davky energie
1. Snidané: 20% / 1. varianta:
2.Svacina 15% ! 5 jidel v pribéhu dne
h\ 3.0péd 5% (vcetné odpoledni
svadiny a ,,skromné

4. Odpoledni svacina 10% vecete”)

20%

5.Vecete

2. varianta:
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Stravovani

e/

ve skolnich

idelnach

hromadném
stravovani déti je
tfeba velmi peclivé
dodrZovat vSechny
pozadavky na
hygienu a zdravotni
nezavadnost
potravin, aby se
zabranilo otravé
jidlem.

Pfi pripraveé jidelnic¢kl pro Skolni jidelnu bychom se méli ridit

nékolika zdkladnimi pravidly:

1. Jidelnicek planovat na obdobi minimalné 7-10 dni. Ta-
kové planovani umozni dobfe naplanovat praci, racionalné

hospodafrit s produkty a vyhnout se opakovani jidel.

2. Pfi tvorbé jidelnicku vyuzivat potraviny ze vSech sku-
pin s vyuzitim sezénnich potravin, diky cemuz poskytneme

détskému organismu vSechny dllezité Ziviny.

3. Vyuzivat rizné kuchaiské techniky, coz zamezuje mo-

noténnosti a u déti a mladeze povzbudi chut k jidlu.

4. Vybirat potraviny adekvatné vzhledem k jejich barve,

chuti a vani, pestrobarevné jidlo poskytne rizné ziviny.

5. Pfi planovani vzit v ivahu rocni obdobi a tomu pfizpl-

sobit barevnost jidel.

Skladovani potravin a skolni stravovani
Ochrana potravin musi byt zajisténa béhem
vyroby, zpracovani, skladovani a distribuce.
To jak a kde skladujeme potraviny, ovlivni je-
- bezpecnost a zdravotni nezdvadnost hoto-
vych pokrm.

Skladovani produktt

Pfi skladovani musi byt zajiSténo napft.:

e oddélené skladovani neslucitelnych druht
potravin, tim se vylouci mikrobiologicka kon-
taminace a vzajemné smyslové ovlivnéni

e skladovani surovin a slozek v uzavienych
nadobach a jejich fadné znaceni

e dodrZovani skladovacich podminek (teplo-
ta, vlhkost, sucho, temno)

e dodrZovani systému: HACCP (kritické kon-
trolni body a jejich evidence)

e dalsi nélezitosti vyplyvajici z platné legis-
lativy CR/EU

Mrazirenské skladovani.

Nedochdzi k velkym ztradtdm vitamint a mi-
neralnich latek. Ale existuje zde riziko, zZe bé-
hem rozmrazovani dojde k aktivaci patogen-
nich mikroorganismu a tvorbé toxint, proto
se musi po rozmrazeni s potravinou vhodné
zachdzet.

Skladovani chlazenych potravin.
Chladirensky fetézec nesmi byt pferusen. Jsou
ale povolena kratkd obdobi mimo prostfedi
s Fizenou teplotou (manipulace béhem skla-
dovani). Pokud jsou potraviny uchovavany pti
chladirenskych teplotach, musi byt po tepel-
ném opracovani rychle zchlazeny. V chlad-
nickach jsou potraviny skladovany v policich
v raznych trovnich dle druhu potravin.

Mimo lednici uchovavame trvanlivé vyrobky,
zavareniny v neotevienych sklenicich a kon-
zervy. Je tieba se vyhnout vystavovani téchto
vyrobku sluneénimu zafeni a teploté.

Krom toho je tfeba mit na paméti, Ze syrové
a tepelné zpracované vyrobky je nutné skla-
dovat co mozna nejdéale od sebe.

Podminky uvadé
Dle soucas
vefejného
pokrmy nev




pondeli

Jidelnicek

Hraskovy krém se
zauzenymi kostkami
Smakoun

PecCeny rybi karbanatek
s mlécnou bramborovou kasi

Salat z kyselé okurky,
Cervené cibule a papriky

Pomerancovy napoj
s vitaminem

s@  Hraskovy krém se
V) zauzenymi kostkami
s &

Smakoun

Suroviny:
180 g Knorr Hraskovy krém
2,31 Voda
200 g Zeleny hrasek
200 ml Rama Cremefine Profi Na vareni
200 g Uzeny Smakoun

Postup:

Smeés na polévku rozmichejte ve vrouci vodé a vaite na mir-
ném ohni 5 minut. Ke konci pfidejte na kosticky pokrajeny
$makoun, pfedvafeny hrasek a zjemnéte rostlinnym krémem
Rama Cremefine Profi.

Celkova hmotnost pokrmu: 3130 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energeticka hodnota 180 kJ/43 kcal
Tuky 19 ¢

z toho nasycené mastné kyseliny 1,1 g
Sacharidy 4,2 g

z toho cukry 0,9 g
Vldkninalg
Bilkoviny 2,4 g
salo,7 g

!Ramal :
@




PeCeny rybi karbanatek = _
s mlécnou bramborovou kasi

Suroviny: o Suroviny pro pripravu
600g Rybifilé bramborové kase:
400g Mleté maso 380 g Knorr Bramborova
(mix, do 15% tuku) kaSe s mlékem
300 ml Mléko polotucné 21 Voda

200g Knorr Zaklad
na mleté maso
30g Jarnicibule
100 g Hladkd mouka
100 ml Rama Combi Profi

Rama Cremefine
Na vareni

100 ml

Postup:

Smés Knorr Zaklad na mleté maso namoc¢ime do mléka. Rybi
filé oplachneme, umeleme, zamichame s jemné nakrajenou ci-
bulkou a priddme mleté maso. Tvarujeme karbanatky, které po-
prasime hladkou moukou. Konvektomat nechdme rozpdlit na
peceni na 170 °C, na plech nejlépe smaltovany naneseme pisto-
li nebo stetcem souvislou vrstvu Rama Combi Profi a poklademe
obalenymi karbanatky. Karbanatky ze shora bud postiikame pis-
toli nebo potfeme stetcem.V konvektomatu peceme dozlatova cca
7-10 min. podle velikosti karbanatkd.

Vloc¢ky bramborové kase vsypeme najednou do vody o teploté
80°C, promichame, aby nezustaly suché hrudky (neslehat) a kasi
nechame 2 minuty odstét. Poté znovu lehce promichdme metlou
do konzistence hladké kase za pfidani Rama Cremefine Na vareni.

Celkova hmotnost pokrmu: 4 210 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energetickd hodnota 447 kJ/106,5 kcal
Tuky 4,2 g

z toho nasycené mastné kyseliny 1,5 g
Sacharidy 10,5 g

z toho cukry 1,2 g
V1édknina 0,9 g
Bilkoviny 6 g
Sul0,75 g

<@ Salat z kyselé okurky,
V) cerveneé cibule
%M Eﬁ\(s\ a 'k
Papriky
Suroviny:

600 g Nakladané okurky

300g Cervena cibule

200 g Cerstva paprika

100 g Naklddané cervené fazole
200 g Rajcata

Postup:

Okurku nakrijime na kolec-
ka, cibuli, rajc¢ata a papriku na
kostky nebo prouzky. Pridame
okapané fazole a promichdme
se zalivkou ze zbylych ingredi-

5g Knorr Italska zalivka nci
20ml Jableény dZus 100% '
5g Med

60 ml Rostlinny olej

Celkova hmotnost pokrmu: 1 590 g
Pocet porci: 10
Vyzivové uidaje na 100 g:
Energeticka hodnota 263 kJ/63 kcal
Tuky 3,9¢g

z toho nasycené mastné kyseliny 0,3 g
Sacharidy 5,6 g

z toho cukry 2,5 g
Vldknina 1,6 g
Bilkoviny 1,2 g
Stl03g

Pomerancovy napoj
s vitaminem

Postup:

Suroviny:
170 g Alsa Instantni napoj
Pomeranc
2,11 Voda

Néapoj rozpustime ve vychlazené
vodé.

Celkova hmotnost pokrmu: 2 270 g
Pocet porci: 10
Vyzivové uidaje na 100 ml:
Energetickd hodnota 124 kJ/29,6 kcal
Tuky O g

z toho nasycené mastné kyseliny 0 g
Sacharidy 7,3 g

ztohocukry7g
Vldknina O g
Bilkoviny 0 g
Salog




,» Thajska” kureci
kokosova polévka

Suroviny:
40 g Knorr Kureci bujon
1,81 Voda

11 Kokosové mléko
350 g Zampidény
400 g Cherry rajcata
5g Galangal (nebo zazvor)

’ P s 10g Limetkove listy (mrazené)
ldEInICEk 125g Citrénova trava
25g Rybi omacka

5g Cerstvy koriandr
10 g Jarnicibule

e ,, Thajska” kureci
kokosova polévka

Postup:

Pfipravime vyvar z bujénu, pfiddme kokosové mléko. Zampidny
nakrajime na ¢tvrtky, pfipadné na tfetiny (dle velikosti), cherry
rajCata nakrajime na pulky. Citrénovou travu nasekdme na jemno.
Galangu oloupeme a rozmixujeme. Umyty koriandr nasekame.

o COEka S gl’ilovanou Zeleninou Do vyvaru s kokosovym mlékem piiddme nasekanou citrénovou

b4 2 ;4 travu, priddme zZampiény, limetové listy, rozmixovanou galangu,
a veprovym Spalﬂiem cherry tomaty, dochutime rybi omackou a nakonec pfidame ko-

riandr a pokrajenou cibulku.

P4 ~ [ ~
e Salat z repy, Jablka a krenu Celkova hmotnost pokrmu: 3 770 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energeticka hodnota 291 kJ/69,2 kcal

Tuky 6 g ) ) )
e Krém s jogurtovou p¥ichuti Sachangy 3 ycent mastaé kysellny 5,8 ¢
2 toh kry 1,3
a Tofu, sypany granolou Vbt L

Bilkoviny 1,1 g
sualo,5g




¢, Cocka s grilovanou
by o

V) zeleninou

’/ y é\ ~ Ll

an® @ veprovym

spalikem

Suroviny:
800g Cocka
100 g Rama Profi 1 kg
160g Cibule zlutd
150g Celozrnna mouka

30g Cukr krystal

300 g Knorr Ratatouille

600g Cerstva cuketa

600g Cerstva paprika
Ocet vinny

800g Vepiova pecené

20g Knorr Delikat Kofeni na maso

Postup:

Cocku ptebereme, proplachneme, zalijeme vodou a nechdme né-
kolik hodin namocit. Poté slijeme vodu, zalijeme novou a uvafime.
Na tuku kratce opeceme hrubé pokrajenou cibuli a na kostky nebo
hrubé nudle pokrajenou cuketu a papriku, pfidame ratatouille ze-
leninu a vSe pridame k ¢occe. Zahustime lehce opraZenou mou-
kou rozmichanou ve vodé&. Co¢ku muzeme podle vlastniho uva-
zeni pfipadné dochutit trochou octa. Vepfovou peceni nakrajime
na jednotlivé porce - Spaliky, ochutime pfipravkem Knorr Delikat
a ddme na plech péct do konvektomatu. Domékka upecené maso
podavame s porci cocky se zeleninou.

Gelkova hmotnost pokrmu: 3560 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energeticka hodnota 679 kJ/162 kcal
Tuky 4,4 g

z toho nasycené mastné kyseliny 1,6 g
Sacharidy 18,7 g

z toho cukry 3,8 g
Vldknina 2,1 g
Bilkoviny 12 g
Sul04 g

Suroviny:

1,1kg
300 g
100 g
50g
80 g

30 ml

a krenu

Cervena fepa (vafena)
Jablka

Cibule

Kfen (strouhany)
Alsa Instantni napoj
Pomeranc

Rostlinny olej

Salat z repy, jablka

Postup:

Repu a jablka nakrajejte na nudli¢ky, cibuli
na drobné kosticky. VSe opatrmé promichame
a dochutime zbylymi ingrediencemi. Podava-
me chlazené.

Celkova hmotnost pokrmu: 1 660 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energeticka hodnota 332 kJ/79 kcal
Tuky 2,0 g

z toho nasycené mastné kyseliny 0,2 g
Sacharidy 13,2 g

z toho cukry 9,1 ¢g
Vldknina 2,4 g
Bilkoviny 1,3 g
salo,2 g

Suroviny:
N0¢g
65¢g

160 ml
80 g
4 ml

Mekky Tofu

CARTE D'OR Mousse
s jogurtovou p¥ichuti
Mléko polotucné
Kara z pomerance
Pomerancovy sirup
(napt. Monin)

Ovesné vlocky
Liskové orisky
Dytiova seminka
Strouhany kokos
Mleta skoftice
Titinovy cukr
Javorovy sirup
Maliny (nebo jiné ovoce,
mozno i mrazené)
Titinovy cukr

Krém s jogurtovou prichut
a Tofu, sypany granolou

Postup:

Dyniova seminka a liskové ofechy rozdrtte
nebo rozmixujte na hrubsi kousky a smichejte
s ostatnimi sypkymi ingrediencemi na granolu.
Smeés vysypte na pecici papir a pecte 10 minut
pii 160°C. Polijte sirupem, promichejte a pecte
do zhnédnuti cca 15 minut. Nechte vychlad-
nout. Pripravte si krém: do hladka rozmixujte
a vyslehejte tofu s trochou mléka a zvlast CAR-
TE D‘OR Mousse. Smichejte a nakonec vmichej-
te nastrouhanou kiiru a ochutte sirupem. Ovo-
ce smichejte s cukrem. Do pohdr(i navrstvéte
krém a ovoce. Posledni vrstva bude granola.

Celkova hmotnost pokrmu: 824,5 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energetickd hodnota 558 kJ/133 kcal
Tuky 3,7 g

z toho nasycené mastné kyseliny 1,7 g
Sacharidy 21,6 g

z toho cukry 12,9 g
Vldknina 4,3 g
Bilkoviny 4,1 g
salo,1g




streda

Jidelnicek

e Drozdova polévka
s bramborem
a zasSlehanym vejcem

® Drubezi frikasé se zelenymi
fazolkami, kedlubnou
a zampiony s hraskovou ryzi

e Salat z celeru, petrzele,
brusinek a jablek

e Merunkova péna se
zakysanym krémem

26

s Drozdova polévka
>
m s bramborem
- a zaslehanym vejcem

40 g Knorr Zeleninovy bujon
21 Voda
500 g Brambory
2g Kmin
30 ml Rama Culinesse Profi
150 g Cibule
200 g Drozdi
80 g Celozrnna mouka
10 g Petrzelova nat
60 g Vejce

Postup:

Brambory nakrajime na kosticky a vlozime do horké vody s trochou
bujénu. Vatime téméf domékka. Na tuku opeceme jemné nakraje-
nou cibuli, pfiddme rozdrobené droZdi a opeceme do riZova, prida-
me mouku, jesSté kratce opraZime a zalijeme odvarem z vafenych
brambor. Pfiddme kmin, zbylou smeés na zeleninovy bujén, peclivé
rozmichame a vafime 10 minut. Poté vSlehame do varici polévky
vejce, nechame vafrit dalSich 5 minut a nakonec vloZime do polévky
varené kosticky brambor a nasekanou petrzelku.

Celkova hmotnost pokrmu: 3072 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energetickd hodnota 194 kJ/46 kcal
Tuky 1,4 g

z toho nasycené mastné kyseliny 0,3 g
Sacharidy 7,2 g

z toho cukry 0,5 g
Vldknina 0,7 g
Bilkoviny 1,8 g
Sul0,6 g




«m7% Drubezi frikasé se
X zelenymi fazolkami,
~  kedlubnou a Zampiény
s hraskovou ryzi

Suroviny pro pfipravu Suroviny pro pfipravu

frikasé: hraskové ryze:
1kg Kufecistehna 700 g Knorr Ryze
(bez kiZe a kosti) 150g Cibule
400 g Zampidny bilé 10g Knorr Kufeci bujon
170ml Rama Cremefine Fraiche 500g Hrasek (mraZeny)
80g Citrénova Stava 80ml Rama Culinesse Profi

500g Zelené fazolky
500g Kedlubna
1g Cerstvy estragon
120 g Knorr Bila omacka
11 Voda
20g Pazitka
10g Knorr Essence Kufeci bujon
40ml Rama Culinesse Profi

Postup:

Kufeci stehna osusime, nakrajime na hrubsi kousky (pfipadné poprasime
moukou) a opeCeme na tuku (ne do barvy). Vyndame z tuku a déme stra-
nou. Na tuk pfidame naptilené nebo nactvrcené Zampiény, kratce orestu-
jeme, zalijeme vodou, pfiddme Knorr Essence a vlozime zpét dribezi maso.
Dusime 20 minut. Poté pfiddéme Knorr Bilou omacku, zakysany krém Rama
Cremefine a dochutime citrénovou §tavou. Oloupané kedlubny nakrajime
na hranolky a povaiime ve vodé domeékka spolu se zelenymi fazolkami
a pfenddme k frikasé. VSe dochutime estragonem a pokréjenou pazitkou.

Na tuku kratce opeceme nakrajenou cibuli, pfiddme proplachnutou ryzi,
kureci bujoén, zalijeme vodou v poméru k ryzi 1:1,5 a dusime pod poklici
domeékka. Na konci pfimichame pfedvateny hrdsek a nechdme prohfat.

Gelkova hmotnost pokrmu: 5 281 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energetickd hodnota 521 kJ/124 kcal
Tuky 4,6 g

z toho nasycené mastné kyseliny 1,3 g
Sacharidy 14,8 g

ztohocukry 1,5¢g
Vldknina 1,6 g
Bilkoviny 6,1 g
Stlo4g

Salat z celeru,

petrzele, brusinek
a jablek

Suroviny: Postup:
500g Celer (nudlicy, mozno i nakladany)
400g Petrzelovy kofen (nudlicky)
100g Mrkev (nudlicky)
250g Jablka (hrubsi nudlicky)

100 g Brusinky susené
80g Alsa Instantni napoj Malina
200 ml Rama Cremefine Profi Na vareni

VSechnu zeleninu a ovoce pro-
michame, dochutime instant-
nim napojem a spojime rostli-
nym krémem Rama Cremefine.
Podavame chlazené.

Celkova hmotnost pokrmu: 1 590 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energetickd hodnota 393 kJ/94 kcal
Tuky 2,3 ¢

z toho nasycené mastné kyseliny 1,1 g
Sacharidy 14,6 g

z toho cukry 9 g
Vldknina 3,6 g
Bilkoviny 1,8 g
sulolg

Merunkova péna
se zakysanym krémem

Suroviny: Postup:

150g Meruniky (moZnoimrazené Smichame oba rostlinné krémy Rama
nebo kompotované) Cremefine, pridame cukr, pripadné

140 ml Rama Cremefine Profi nalev z ovoce nebo sirup a vyslehdme
Na Slehani do tuha. Do krému ptidame do hladka

140 ml Rama Cremefine Fraiche rozmixované 3/4 merunék. MiZeme
30g Titinovy cukr podle vlastniho uvéazeni lehce piibar-
50 g naélev z merurikového vit oranzovou potravinafskou barvou
kompotu/sirup do piirozené barvy merunék. Do skle-

nicek nastfikdme ovocny krém a oz-

Celkova hmotnost pokrmu: 510 g dobime kouskem zbylych merunék.

Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energeticka hodnota 836 kJ/199 kcal
Tuky 15,3 g
z toho nasycené mastné kyseliny 10 g
Sacharidy 13,1 g
z toho cukry 12,3 g
Vldknina 0,8 g
Bilkoviny 1,8 g
Salog




ctvrtek

Jidelnicek

e Houbovy vyvar
s krupkami a zeleninou

e Spagety s rajéatovo-
paprikovou omackou

® Cuketovy salat s bylinkami

e Jemny krém s tvarohem
a cokoladovou polevou

Houbovy vyvar
s krupkami a zeleninou

Suroviny:

55g Knorr Houbovy bujon
2,71 Voda
50g Celer
50g Petrzel

100 g Mrkev

100 g Krupky

400 g Brambory
10g Petrzelova nat

Postup:

Krupky vypereme a uvafime do polomeékka. Krupky poté scedi-
me a zalijeme houbovym vyvarem, pfiddme na drobno nakrajené
kosticky zeleniny a na vétsi kostky nakrajené brambory. Dovari-
me domékka a na konec pfidame nasekanou petrzelku.

Celkova hmotnost pokrmu: 3 465 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energetickd hodnota 112 kJ/26,7 kcal
Tuky 0,3 g

z toho nasycené mastné kyseliny 0,1 g
Sacharidy 5 g

z toho cukry 0,5 g
Vldknina 0,8 g
Bilkoviny 1 g
Sulo,8 g




2\ Cuketovy salat
Y.} sbylinkami

Ly, to

Spagety s rajatovo-
paprikovou omackou

Suroviny: Suroviny: Postup:
900g Knorr Spaghetti 1,25kg  Cerstva cuketa O¢isténou cuketu nakrdjime po-
190g Knorr Rajéatova omacka Napoli 10ml  Voda . . . délné na tenké platky a promi-
11 Voda 10g Knorr Bylinkovs zalivka chame se zalivkou pfipravenou ze

200 g Knorr Tomato Pronto 30ml  Rostliiigelsy

10g Petrzelova nat
150 g Cerstva paprika

zbylych ingredienci.

Celkova hmotnost pokrmu: 1 300 g
Pocet porci: 10

150g  Mrkev Vyzivové tidaje na 100 g:
150g Cibule Energeticka hodnota169 kJ/40 kcal
Tuky 2,7 g
z toho nasycené mastné kyseliny 0,2 g

Postup: Sacharidy 2,4 g
Téstovinu vlozime do vafici vody a uvafime al dente. Smés Knorr Rajca- l,zktqho cukry 2 g
tovou oméacku Napoli nasypeme do vafici vody a na mirném ohni vafime giﬁ( or‘lllirrlla 2’3 g
2 minuty. Nakonec pfiddme Knorr Tomato Pronto a na velmi jemné kos- sal 0,2 gy 8

ticky pokrajenou zeleninu. Smési prelévame uvarené téstoviny a posype-
me nasekanou petrzelkou.

Celkova hmotnost pokrmu: 2 750 g

Pocet porci: 10 ’ ,

Vyzivové iidaje na 100 g: Jemny krem S tvaIOhem

Energetickd hodnota 615,6 kJ/147 kcal ~ o’

Thyoog a cokoladovou polevou
z toho nasycené mastné kyseliny 0,2 g

Sacharidy 29,5 g

z toho cukry 5,2 g Suroviny: Postup:
Vldknina 1,8 g 137g CARTE D’'OR Pannacotta < . sz 4
Bilkoviny 5 g 50g Tvaroh mékky polotu¢ny SHecplcl rostiickollcy

mu Rama Cremefine Profi pfi-
vedeme k varu, vmichame smés
CARTE D’OR Pannacotta, kratce
povafime a odstavime. Vmi-
chame tvaroh a tekutou smés
nalijeme na plech s okrajem
a nechame vychladit. Po ztuh-

salo,7 g 410ml  Mléko polotucné
410ml Rama Cremefine Profi Na Slehani
50ml Cokoladovy topping

Celkova hmotnost pokrmu: 1 087 g nuti n/akréjime' na porce, které
Pocet porci: 10 ozdobime toppingem.

Vyzivové idaje na 100 g:
Energetickd hodnota 853 kJ/203 kcal
Tuky 12,8 g
z toho nasycené mastné kyseliny 11,6 g
Sacharidy 17,4 g
z toho cukry 17,1 g
Vlédknina 0,2 g
Bilkoviny 3,9 g
Salog




patek

Jidelnicek

e Rajcatova polévka
s ovesnymi vlockami

® Pecena hoveézi rolada
s cerstvou kapustou
a petrzelovymi bramborami

e Cisarska zelenina

e Jablko

RajcCatova polévka
s ovesnymi vlockami

Suroviny:

150 g Knorr Rajcatovy protlak
2,51 Voda
90¢g Cibule

160g Mrkev
90g Celer

30ml Rostlinny olej
20g Cukr

5g Ocet

50g Celozrnna mouka
1lg Bobkovy list
90g Knorr Rajska polévka
75g Ovesné vlocky
50ml Rama Cremefine Fraiche
10g Petrzelova nat

Postup:

Na tuku zpénime cibuli s nadrobno pokrajenymi kostickami zeleniny. Pfisypeme
mouku, orestujeme a pfidame Knorr Rajcatovy protlak. Kratce jeSte restujeme, za-
lijeme vodou, priddme cukr, ocet a bobkovy list a 15 minut vaiime. Pfidame smés
Knorr Rajska polévka, rozmichdme a pfisypeme nasucho oprazené ovesné vloc-
ky. Povaiime jesté 5 minut a na zavér zjemnime zakysanym rostlinnym krémem
Rama Cremefine. Podavame posypané nasekanou petrzelkou.

Celkova hmotnost pokrmu: 3321 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energeticka hodnota 184 kJ/44 kcal
Tuky 1,6 g

z toho nasycené mastné kyseliny 0,3 g
Sacharidy 6,6 g

z toho cukry 2,8 g
Vldknina 0,9 g
Bilkoviny 1,1 g
Sul03g

[ —

Rama

Cremefine Fralche




<R Pecena hovézi rolada
%{@ s cerstvou kapustou
8> a petrzelovymi
bramborami

Suroviny: 20g Knorr Rajcatovy protlak
900g Hovézi maso zadni 50ml Rama Cremefine Profi
150g  Vepfova plecb.k. Na vafeni

80g Hovézi prednibk. 3g Cesnek
40g Knorr Zaklad na mleté maso 1g Majoranka
90ml Voda S50 ml Rostlinny olej
100g  Cerstva paprika
300g Cerstva kapusta Suroviny pro pfipravu
85g Cibule petrzelovych brambor:
80g Knorr Zakladni hnéda omacka 2kg Brambory
11 Voda 10g sul
150g Cibule 15g Petrzelova nat
Postup:

Z omytého hovéziho zadniho masa nakrajime platy a rozklepeme dosiroka.
Vepfovou plec a hovézi maso predni umeleme, smeés Zaklad na mleté maso
namocime na 5 minut a promichadme s mletym masem. Plat masa potfeme
pripravenou smési, polozime (spafené) na pruhy nakrajené kapustové listy
a papriky. Posypeme na mésicky nakrajenou cibuli a opatrné platy svineme
do rolady. Upevnime motouzem, piipadné si pomuiZeme alobalovou félii. Upe-
¢eme v konvektomatu domékka. Na oleji si orestujeme nahrubo nakrajenou
cibuli, pfiddme protlak, kratce orestujeme a zalijeme vodou. Pfimichame smés
na omacku, ochutime kofenim a zjemnime rostlinnym krémem Rama Creme-
fine. Provafime spolu s vypekem od rolady. Maso zbavime motouzku a nakra-
jime na porce, které pfelévame piipravenou stavou.

Pii pripravé brambor malé brambory nechdme vcelku, vétsi prekrojime a vlo-
Zime do osolené varici vody, povafime domékka. Poté zcedime a prohodime
s nasekanou petrzelkou.

Gelkova hmotnost pokrmu: 5 124 g
Pocet porci: 10
Vyzivové udaje na 100 g:
Energetickd hodnota 411 kJ/98 kcal
Tuky 3,6 g

z toho nasycené mastné kyseliny 1,1 g
Sacharidy 10,1 g

ztoho cukry 1g
Vldknina 1,2 g
Bilkoviny 6,1 g
salo,s5g

S

1y

Cisarska zelenina

4
%y i

Suroviny:
450g  Mrkev
350g  Kvétdk
350 g Brokolice
70ml Rama Cremefine Profi Na vafeni

70 g  Bily jogurt (obsah tuku 2 %)
3g Knorr Aromat

Postup:

Zeleninu pokréjejte na hrubé kusy - rizicky. Uvaite ve vodé téméf domékka, poté
scedte, pridejte rostlinny krém Rama Cremefine Profi a jogurt, chvili spolu povai-
te a dochutte vyrobkem Knorr Aromat.

Celkova hmotnost pokrmu: 1 293 g
Pocet porci: 10
Vyzivové uidaje na 100 g:
Energeticka hodnota 172 kJ/41 kcal
Tuky 1,2 g

z toho nasycené mastné kyseliny 0,6 g
Sacharidy 4,3 g

z toho cukry 2,5 g
Vléknina 2,7 g
Bilkoviny 2,5 g

Stl0,3 g Cromefie Prf

Vyzivové udaje na 100 g jablka:
Energetickd hodnota 217 kJ/52 kcal
Tuky 0,1 g

z toho nasycené mastné kyseliny 0 g
Sacharidy 13,8 g

z toho cukry 10,4 g
Vléknina 2,4 g
Bilkoviny 0,3 g
Salog




Moje poznamky

Recepty pro Vas pripravil kucharsky tym Unilever Food Solutions (UFS) pod vedenim $éfkuchafte

Odbornou ¢ast textu sestavily nutriéni specialistka UFS Hana Langrova

a produktova specialistka UFS Radka Kotkova.

Na brozufte se podileli také specialisté Vim, co jim a piji o.p.s.
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