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VoD

Recepty v brozure, kterou drzite nyni v ruce, byly pripraveny ocjborniky tak, aby co nejvice
odpovidaly nutricnim doporucenim Ministerstva zdravotnictvi CR a spotfebnimu kosi pro
skolni stravovani. Recepty jsou certifikovany logem ,Vim, co jim®, a tudiz splnuji kritéria tohoto
programu pro vyvazeny, pestry a nutricné hodnotny pokrm.

Najdete zde celou skalu bezmasych, zeleninovych a lusténinovych pokrml - presné podle
aktualnich spolecenskych trendd ve stravovani. Véfime proto, ze témito pokrmy vase male strav-
niky zaujmete. Jedna se sice o recepty moderni, ale na druhou stranu zelenina a lusténiny byly
evergreeny jiz za nasich babicek. Dobre totiz vedeély, jaké bohatstvi se v nich ukryva! Jak uz
to byva, k osvédcenému se vracime. Tésit se mdzete i na nékolik receptd s pouzitim bezmase
alternativy od Vegetarianského feznika (The Vegetarian Butcher).

Vim, co jim

Obecné prospésna spolecnost ,,Vim, co jim a piju® je Ceskou odnozi celosvétove iniciati-
vy »,Choices programme® a nutricné hodnotnym potravinam udéluje v Ceské republice logo
»Vim, co jim“ To spotrebitelim 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 (FAO). Pravé tyto organizace upozornily na vybraneé ziviny, jejichz nadmérna konzuma-
ce vyrazné zvysuje riziko vzniku civilizacnich chorob: nasycené mastne kyseliny, transmastnée
kyseliny, sal (resp. sodik), cukr (zejména pridany). Snizeny obsah téchto Zivin v potravinach

nete na www.vimcojim.cz.
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FLEXITARIANSTVI

MODNi A VELMI ROZUMNY ZIVOTNI STYL

Produkce rostlinnych potravin zatézuje zivotni prostredi méné nez produkce zivocisnych potravin. Nena-
rusuje atmosféru v disledku vypousténi mnozstvi dusiku a sklenikovych plynd, neovliviuje klima a méne
zasahuje do ekosystému. Jejich vyroba je levnéjsi nez produkce masa a masnych vyrobkd. Napriklad kilo-
gram hrachu stoji primérné 30 K¢, kilogram hovéziho masa 200 Kc.

Pritom lusténiny, obiloviny, orechy, semena, ovoce a zelenina jsou schopny dodat nasemu télu potreb-
né ziviny, radu vitaminG, mineralnich latek i vlakninu. V prabéhu dne by zaci a studenti méli snist az
3 porce ovoce, 5 porci zeleniny, 3-4 porce obilovin, hrstku ofechl a nekolikrat tydné si doprat lusténiny.
To pro mladsi zaky znamena 215 g zeleniny a 170 g ovoce, u starsich zakl pak 215 g zeleniny a 210 g ovoce.
U studentd strednich skol a dospélych to vychazi na 250 g zeleniny a 240 g ovoce. Misto grami lze veli-
kost porce urcit také pomoci velikosti zataté pésti. Jak? Jedné porci odpovida zhruba velikost zataté pésti.
U drobného ovoce pak velikost hrsti.

Kazdy clovék mize budouci kvalitu zivotniho prostredi - a prosperitu celé lidské spolecnosti — do urcité
miry ovlivnit tim, jak se stravuje a jak celkove zije. V tomto kontextu vznikl i koncept flexitarianstvi, ktery
vybizi ke snizeni Cetnosti spotreby zivocisnych produktd a zohledfuje také plvod potravin v jidelnicku
(napr. nikoli z velkochov, ale z volnych vybéhd, z ekologického zemédélstvi). Ohled na budouci generace
muze ve svém stravovani mit kazdy z nas. Autor textu: Vim, co jim a piju, o.p.s., odborn konzultace PhDr. Karolina Hiavats, Ph.D., dietolozka

KDO JE FLEXITARIAN?

Slovem flexitarian je oznacen clovék, ktery se po vétsinu Casu stravuje vegetarianskym zplUsobem,
ale obcas do sveho jidelnicku zaradi maso.

Flexitarianstvi ziskava na stale vetsi oblibe, jelikoz jako vyzivovy smeér nema presna pravidla, nic nezakazuje
ani nenarizuje, a pfitom prinasi vSechna pozitiva vegetarianstvi. Strava slozena prevazné z rostlinnych po-
travin je bohata na vlakninu, vitaminy, mineralni latky i tzv. fotochemikalie a zaroven ma nizké zastoupeni
nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu.

Lide si stale vice uvédomuji dopad, jaky ma na jejich zdravi skladba jidelnicku, a take ze nadmérna konzu-
mace masa a uzenin zvysuje zdravotni rizika. Na druhou stranu flexitarianstvi s prilezitostnou konzumaci
kvalitniho masa zabranuje vzniku pfipadnych nutricnich deficitl, provazejicich striktnéjsi formy stravovani.
Napriklad vegané se striktnim zakazem Zivocisnych produktd se musi mit na pozoru pred nedostatkem
vitaminu B12 nebo zeleza.

Flexitarian maso nezavrhuje. Uvédomuje si, ze je dilezitym zdrojem bilkovin, vitamind a mineralnich latek.
Z nutri¢niho hlediska je vyhodnéjsi si obcas doprat kvalitni steak z masa od farmard, o kterych vim, ze se
chovaji ke zvifatim i Zivotnimu prostredi dobre, nez jist rostlinné nahrazky masa, jejich slozeni casto neni
idealni a clovek si musi umét vybrat ty opravdu kvalitni.

MNOHO TVARI VEGETARIANSTVI

Alternativnich zplisobd stravovani je cela fada, nejznaméjsi a také nejrozsirengjsi jsou rlzné formy vegetarianstvi a makrobiotiky. V posledni
dobé pribyva i zastancl syrové, tzv. raw stravy. Jako vegetarian je oznaCovan Elovék, ktery nekonzumuje maso. Podle rozsahu omezeni mizeme
vegetariany dale délit:

. SEMIVEGETARIANI - ze své stravy vylucuji tmavé druhy masa a vyrobky z nich, pfipoustéji konzumaci ryb, driibeze a dalsich
potravin zivocisného plvodu jako mléko a mlééné vyrobky.

. PULOVEGETARIANI - z potravin zivocisného plvodu konzumuji mléko, mlécné vyrobky, vejce a kufeci maso.

. PESCOVEGETARIANI - z zivocisnych potravin pripoustéji kromé konzumace mléka, mléénych vyrobk a vajec i konzumaci ryb,

kory3d a mékkysa.

. LAKTOOVOVEGETARIANI - nevyhybaji se konzumaci mléka, mléénych vyrobki a vajec. Tato skupina je
nejrozsirenéjsi formou vegetarianstvi v evropskych zemich.

. VEGANI - striktni vegané se vyhybaji nejen konzumaci veskerych zivocisnych potravin (tedy i medu), ale néktefi odmitaji také
pouzivani vyrobkd zivocisného plivodu (napf. vyrobky z kize, viny, hedvabi), pokusy na zvifatech, ockovaci séra a leky.

. FRUTARIANI - pfisnéjsi nez vegané. Stravuji se predevsim ovocem, pfipadné semeny a ofechy. Néktefi jedi jen to, co pfirozené

spadne z rostliny.

RIZIKO NEDOSTATKU ZIVIN

Pripadna rizika z nedostatku urcitych Zivin jsou tim vy3si, &im vice druhl potravin je vynechavano. Spravné sestavena vegetarianska strava,
odpovidajici narokdm na pfijem Zivin pro dany vék, je vhodna i pro téhotné zeny, déti, dospivajici, sportovce a seniory. Zakladem je dlkladné
planovani stravy.

Moizna rizika:

. nedostatecny prijem plnohodnotnych bilkovin

. nedostatecny prijem zeleza

. nedostatecny pﬁjem vitaminu B12 (vysoky pFijem kyseliny listové u vegan(i mlize maskovat neurologické priznaky z nedostatku vitaminu Bi2)
. nizsi prijem vapniku, v pfipadé vyhybani se slunci hrozi i nedostatek vitaminu D

. mozny nedostatek zinku a n-3 mastnych kyselin

Pro minimalizaci rizik predevsim z nedostatku Zeleza, vitaminu B12, vapniku a vitaminu D je Zadouci ¢asto zarazovat do jidelnick
fortifikované potraviny.

Zdroje bilkovin pro vegany a vegetariany Zdroje vapniku pro vegany a vegetariany

Cocka, fazole, hrach, semena, ofechy, celozrnné obiloviny Fortifikované vyrobky ze soji, rdzickova kapusta,

(napf. Zito, oves, neloupana ryze, quinoa), soja a vyrobky z ni. hlavkova kapusta, ¢inské zeli.

Zdroje vitaminu B12 pro vegany a vegetariany Zdroje n-3 mastnych kyselin pro vegany a vegetariany
O vitamin B12 obohacené cerealie nebo sojové vyrobky, Lnéné seminko, vlasské orechy, chia seminka.

doplrky stravy.

TIPY PRO PESTRY A NUTRICNE VYVAZENY JIDELNICEK. JAK ZARADIT DO JIDELNICKU VICE ROSTLINNYCH POTRAVIN

Lusténiny

. Pripravujte nejen celolusténinové pokrmy, vhodné je pouziti lusténin v kombinaci s jinymi potravinami — pfiklad: zeleninova polévka
s pridavkem fazoli, ockova polévka s jinymi druhy zeleniny, barevny salat s cizrnou.

. VyuZivejte lusténiny k zahusténi - napfiklad lusténinové mouky, rozvafena éervena ¢ocka, lusténinové vlocky.

. Nahradte ¢ast masnych pokrmi lusténinami - karbanatky nebo sekana se s6jovym masem, gulas s fazolemi, rizoto s cizrnou.

Obiloviny

. Vyménte klasickou pfilohu jako knedlik nebo brambor za chutnou alternativu — pohanku, kroupy, jahly, bulgur, celozrny kuskus.

. Soucasti prilohy méze byt zelenina - bulgur s hraskem, pohanka s restovanymi zampiony, celozrnny kuskus s éervenou paprikou

a cuketou — nebo kombinace riznych druhd obilovin &i lusténin - ryze s pohankou, indianska ryze s ¢ockou beluga, Cervena cocka
s celozrnnym kuskusem.

. Na pfipravu zavafek do polévek nebo kasi je mozné pouzit Siroké spektrum vloéek — nejen ovesné a zitné, ale i pohankové, amaranto-
vé, jecné Ci jahlove.

. Razné druhy vlocek zpestfii klasické misli — napfiklad svainy ¢i dezerty: vyslehany tvaroh s jogurtem, ovocem a mixem vloéek.

Zelenina

. Zarazujte co nejvice druhd, nutriéné cenna je nejen zelenina Cerstva, ale i mrazena a mlééné kvasena.

. Tepelna Gprava mize byt rizna, dllefité je, aby zelenina nebyla zbytecné rozvarena. Idealni je restovani a blansirovani.

. U celozeleninovych pokrmi mize byt maso nahrazeno lusténinou, vejci, syrem nebo tvarohem.

Na co nezapominat?

. Uprednostiujte sezénni a tuzemské potraviny.

. Dbejte na Cerstvost potravin a spravné uchovani pokrma.

. Co nejméné solte, poutivejte Cerstvé bylinky, kofeny a naté.



COCKA A JEJI DRUHY

COCKA JE VYJIMECNE ZDRAVA A NEJVICE VYUZIVANA LUSTENINA

Vlysoky obsah bilkovin, vlakniny, mnoha vitamind a mineralnich latek dela cocku velmi zdravou potravinou.
Pro nizky obsah tuku, dobrou skladbu mastnych kyselin a absenci cholesterolu je vynikajici pro prevenci i lecbu
srdecné cévnich onemocneni a obezity. Kulinarsky potencial riznych druhd cocky je siroky. Daji se z ni pripravit
velmi chutne salaty, pomazanky, kase, polévky nebo hlavni pokrmy. Autor textu: PhDr. Karolina Hiavaté, Ph.D., dietoloka a odbornd

garantka Vim, co jim a piju

Nutriéni hodnoty ¢ocky jsou zpravidla uvadény v suchém stavu. Pro ziskani 100 g vafené lusténiny staci ﬁ)Fibliiné 40 gv suchém
stavu. Ve vareném stavu je obsah bilkovin i vléZniny zhruba 2,5x nizsi. 100 g varené cocky obsahuje necelych 10 g bilkovin.

Vysoky obsah bilkovin:
Cocka zaujima treti misto v obsahu bilkovin, ktery cini 24-26 g/100 g. Lépe na tom jsou jen sojové boby a konopi.

Mnoho vitamint a mineralnich latek:

Semena cocky maji vysoky obsah kyselinY listové a vitaminG B (predevsim vitaminu B a Bé). Z mineralnich latek jsou to pre-
devsim Zelezo, draslik, horcik, mangan, med, fosfor a zinek. Obsahem kyseliny listové, médi a zeleza prispiva cocka ke zlepseni
krvetvorby. Vitaminy skupini B se spolu s horcikem a kyselinou listovou podili na zlepseni psychického stavu. Draslik posiluje
srdce a snizuje negativni GCinky nadmérného prijmu sodiku.

Nizky obsah tuku a absence cholesterolu:
Cocka se vyznacuje nizkym obsahem tuku a absenci cholesterolu. Celkovy obsah tuku se primérné pohybuje v rozmezi
11-21 g/1g0 g. Skladba tukd je zdravotné vyhodna, pfevazuji mono- a vicenenasycené mastné kyseliny.

Zajimavy obsah vlakniny:
Cocka ma také velmi zajimavy obsah vlakniny: 11-17 g/100 g. Vlaknina napomaha snizovat télesnou hmotnost a hladinu
cholesterolu a ma blahodarny v?i/v na zazivanl.

Zadouci komplexni sacharidy:

Obsah sacharidi se podle druhu;ohybuje v rozsahu 32-57 E/1OO g. Jedna se o komplexni sacharidy, které by mély byt ve vy-
vazené stravé uprednostnovany. Zdravotné vyznamny je i nizky glykemicky index — nedochazi k vykyvim hladiny krevniho cukru
a pocit sytosti je delsi.

Kdo by si mél davat na éocku pozor:
Cocka obsahuje znacné mnozstvi fosforu a purind, proto by ji méli opatrné konzumovat lidé se zavaznym onemocnénim ledvin.

Mnoho druhd, barev i chuti:
Velkozrnna i drobnozrnna cocka se dale lisi svou barvou. Mame cocku zelenou, zlutou, éervenou, hnédou a ¢ernou. Jednotlivé
barvy se po nutriéni strance prilis nelisi, maji vsak rozdilnou konzistenci i chut’ Kazda se hodi na pfipravu jinych pokrm.

Zelena ¢ocka: Jednim z nejznaméjsich druhi je zelena francouzska cocka, pochazejici z oblasti Le Puy en Velay. Nerozvafi se.
Hodi se na pripravu salatd a priloh. Viyborny je cockovy salat s grilovanou zeleninou. Oproti jinym druhdm cocky ma nizsi obsah
sacharidd a vysoké zastoupeni vlakniny.

Hnéda ¢ocka: Hnéda cocka je nejlevnéjsi a vyznacuje se tendenci k rozvareni. Hodi se na pfipravu polévek, vegetarianskych
burgerd nebo zapékanych pokrma.

Zluta cocka: Zluta cocka se snadno, rychle rozvari a Casto se prodava loupana a pilena. Viyborné si rozumi s orientalnim korenim
a zeleninou. Je soucasti indické kuchyné.

Cerna cocka (beluia): Pripomina kaviar z jesetera Beluga. Nemusi se pred varenim namacet a nerozvari se. Vyuziva se do salatd
a do smési s ryzi, kuskusem nebo bulgurem. Jemna chut’ pripomina ofisky. V tmaveé slupce se nachazi vyznamné mnozstvi
antioxidanta.

Cervena ocka: Je chutové jemna, neni nutné ji namacet aje rychle hotova. Snadno se rozvafi. Daji se z ni pipravit vyborné kase
¢i polévky. Je dobre stravitelna a vhodna i pro déti. Po nutricni strance vynika kyselinou listovou, médi a manganem.

Tipy

. Zpravidla plati, ze ¢im jsou zrna mensi, tim je Cocka chutnéjsi a lépe drzi tvar.
. Cimdje starsi, tim se dele vari.

. Pred varenim cocku proberte a dikladné proplachnéte.

Pri vafeni miZete pouzit zelené naté saturejky, maty, petrzelky a/nebo majoranky, sniZite tim nadymavy
efekt lusténinoveho pokrmu.

. Neékteré druhy ¢ocky se doporucuje pred vafenim namodit, zpravidla viak staci na 2-4 hodiny.

. Vodu, ve ktere jste lusténiny namaceli, slijte a varte je pak v Cisté vode.




PORKOVE
RAGU S COCKOU
A MUSKATOVOU
BRAMBOROVOU
KAS|

SUROVINY na 10 porci: ~ PRIPRAVA:

* porek / Ocistény porek nakrajime nahrubo, opeceme
na oleji dosklovita, vmichame varenou cocku
‘ (Cocku predem namocime, vodu slijeme, zalijeme
« uvarena cocka (cca 450 g syrové) : novou, varime s novym korenim a bobkovym

listem, nesolime), zastfikneme octem, ochutime
« Knorr Professional Houbova esence : korenim, Knorr Houbovou esenci, prohrejeme
“ a podavame s bramborovou kasi a navrch pridame
proslehany tvaroh.

* fepkovy olej

* vinny ocet

o Knorr |-:\’imsk)'/ kmin mlety z Indie

Knorr Bramborovou kasi si pripravime dle navodu.
\‘ Do hotové kase zlehka zaslehame maslo a ochuti-
e sdl me muskatovym oriskem.

o fenykl

« bobkovy list

« cele nove koreni

Kase:

 Knorr Bramborova kase
* voda

e maslo

« muskatovy orisek
Na podavani:
« mékky tvaroh polotucny

Knorr Bramborova kase
4kg




LASAGNE
S PECENOU
ZELENINOU

SUROQVINY na 10 porci:

Omacka syrova:

« bily pepr

« mléko polotucné
o

«sal

e kukuricna mouka

* nizkotucny cedar

e maslo

Tomatova omacka:

 Knorr Tomato Pronto

* voda

« rajcata nakrajena na platky
* olej fepkovy

« Cervena cibule

« Spenat listovy

* Zampiony

Lasagne:

« Cervena paprika nakrajena na platky

» zluta paprika nakrajena na platky

» cuketa nakrajena na platky
« nizkotucny cedar

« fepkovy olej

o cibule

* Knorr Lasagne

PRIPRAVA:

Zahrejeme mléko ve vhodné nadobé, privedeme
k varu a odlozime stranou. Maslo nechame povolit
ve stredné velké panvi a poté pridame kukuri¢nou
mouku (pFi nizké teploté). Michame, dokud se
nevytvori hladka pasta, a zacneme postupné pri-
davat teplé mléko. Slehame, dokud se nedosahne
hladké konzistence. lechame strouhany cedar
a dochutime soli a mletym bilym peprem. Zakryje-
me a odlozime stranou pro pozdéjsi pouziti.

Olej zahrejeme ve vhodné panvi, pridame naseka-
nou cervenou cibulku a restujeme, dokud nebu-
de mekka a prisvitna. Pridame nasekané houby
a restujeme dalSich 5-6 min. Pridame nasekana
rajcata a vodu, privedeme k varu, varime 5 mi-
nut. Poté pridame Spenat a nakrajena platkova-
na rajcata, privedeme k varu a stahneme z ohné.
Konvektomat predehrejeme na 200 °C. Nakra-
jené papriky, cukety a cibuli vlozime do vhod-
né GN nadoby, zamichame s rostllnnym olejem
a peceme po dobu cca 20 minut. Zeleninu
vyndame a poté snizime teplotu konvekto-
matu na 180 °C. Do GN nadoby usporada-
me na dné vrstvu zeleniny, pak nalijeme pres
zeleninu tretinu rajcatové omacky a pak vrst-
vu plath lasagni. Opakujeme, dokud nemame
tfi vrstvy téstovin nebo dokud nam nedojdou
ingredience. Pro dokonceni pouzijeme navrch
bilou omacku, kterou rozetreme po celé plose
lasagni. Zbyvajlcn syr nastrouhame a posypeme jim
celou plochu.

Peceme v rozehratém konvektomatu 40-50 mi-
nut, dokud horni vrstva neni zlatohnéda, mda-
zeme pripadné zkontrolovat nozem. Nechame
10 minut odstat, nakrajime lasagne na stejné porce
a podavame.

Knorr Tomato Pronto
2,5kg




ZELENINOVY
GULAS

S CERVENOU
C0CKOU

A CHLEBEM

SUROQVINY na 10 porci:

* brambory 1200¢g
» Cervena cocka S00g
« cibule 200g
* Cesnek 40¢
» mrkev 500g
« Cervena paprika 250 ¢g
* Knorr Paprika sladka ze gpanélska 30¢
« jarni cibulka 200¢g
» fepkovy olej 120 ml
+ Knorr Professional Kourova esence 15 ml
« mlety kmin g
» Knorr Cv:erny pepr mlety z Vietnamu  0,5¢g
* Knorr Professional Essence Zeleninovy

bujon 1l 30 ml
* voda 2500 ml
o sl 10g
« Knorr Majoranka z Egypta Sg
« zakysana smetana 12% 300g
* chléb konzumni 1000¢g

PRIPRAVA:

Nakrajime si cibuli, mrkev a papriku na vétsi kous-
ky, brambory na kostky. Na tuku opeceme nakra-
jenou cibuli a nechame zesklovatét.

Pridame naplatkovany cesnek, krajenou zeleninu
a 2-3 minuty opékame. Prisypeme Knorr Papriku
sladkou ze Spanélska a po chvili pridame vsechnu
zeleninu, dochutime Knorr Professional Kourovou
esencl.

Dusime 8-10 minut a vsypeme proplachnutou
cocku. Podusime dalsich cca 10 minut do zmek-
nuti cocky. Gulas nam cocka pekné zahusti, neni
potreba mouky.

Nakonec pridame majoranku, pripadné osolime
nebo opeprime. Podavame jako samostatny pokrm
s Cerstvym chlebem. Tip: Navrch doplnime kopec-
kem zakysané smetany.

Knorr Professional Kourova esence
0,41




CUKETOVA
MUSAKA

SUROVINY na 10 porci:

* cuketa

* brambory

* Knorr Polparicca di Pomodoro
« cibule

« Cesnek

1500¢g
1500¢g
800¢g
250 g

80g

« mléko polotucné 500 ml

e smetana 31%

360 ml

* vejce 600 g /10 ks

o syr Cottage

« repkovy olej

* Knorr Professional Primerba Zahradni
bylinky

« listova petrzel

* pazitka

o sl

* Knorr Professional Umami esence

« vlaknina ze zlateho Inu Walramcom

500 g
120 ml

10g
10g
10g

Sg
15g
SOg

PRIPRAVA:

Cukety a brambory ocistime, umyjeme a nakraji-
me na tenkeé platky. Na oleji osmahneme do sklo-
vita nadrobno nakrajenou cibuli a cesnek. Pridame
Knorr Polparicca di Pomodoro - krajena rajcata
a kratce podusime.

Rozslehame mléko, smetanu, vlakninu a vejce,
pridame syr Cottage, Knorr Professional Primerba
Zahradni bylinky, listovou petrzel a pazitku naseka-
nou najemno.

Vymastime si mensi GN plech, na dno naskladame
brambory, poté cukety, obé vrstvy lehce potreme
Knorr Professional Umami esenci. Posypeme by-
linkami.

Navrstvime rajcata a zalijeme Casti smési mléka,
smetany, vajec a syru Cottage. Takto stfidame
vrstvy, nakonec znovu vse zalijeme.

Peceme ve vyhraté troubé na 200 °C priblizné
40 minut, dokud nejsou brambory mékke a vrchni
vrstva nezezlatne.

Knorr Polparica
di Pomodoro 2,55 kg




ZELENINOVE
PLACICKY

S VARENYM
BRAMBOREM

S ODLEHCENOU
TATARSKOU
OMACKOU

SUROVINY na 10 porci:

« zelenina mix

mrkev, spenat, kvétak, celer, petrzel 1200 g
« Knorr Professional Essence Zeleninovy

bujon 30¢g
* voda 1500 ml
o sl 10g
* vejce 200g/3,5ks
» mouka hladka SOg
« strouhanka 200g
 Knorr Cv:ern)'/ pepr mlety z Vietnamu g

« muskatovy orisek 0,5¢

Na obaleni:

» mouka hladka 80g
* vejce 80g/15ks
« mléko polotucné 80 ml
* strouhanka 180 ¢
« fepkovy olej 200 ml

Tatarska omacka:

« Hellmann’s Yofresh

e cibule zluta

« okurky sterilované b. n.

« zampiony sterilované b. n.
* petrzelova nat’

o cukr

* brambory

PRIPRAVA:

Zeleninu omyjeme, ocistime, prekrajime na vétsi
kusy a uvafime do polomékka ve vyvaru pripra-
veném z Knorr Professional Essence Zeleninovy

bujon a vody.

Zchladlou zeleninu jemné umeleme, pFidame vej-
ce, mouku, strouhanku, sil, pepf a strouhany
muskatovy orisek a dobre promichame. Dle potre-
by upravime hustotu tak, aby hmota drzela pohro-
made.

Ze zeleninoveé fase tvorime kulaté placicky (tfi na
porci) a obalujeme je v trojobalu - prosaté mouce,
rozslehanych vejcich spolu s mlékem a strouhance.

Zeleninové fizky smazime na oleji dozlatova.

Podavame s tatarskou omackou pFipravenou
A , b

z majonézy Hellmann’s Yofresh, kterou dochutime

a doplnime o nakrajenou zeleninu a houby.

Zeleninoveé placicky podavame s varenymi brambo-
rami a studenou omackou. Tip: Pfipadné mazeme
podavat i s bramborovou kasi a zeleninovym sala-
tem.

Hellmann’s

Yofresh
11




KVETAKOVE
KUNG-PAO
S ARASIDY,
ZAZVOREM
A PORKEM

SUROQVINY na 10 porci:

« kvetak

* hladka mouka

« porek

« jarni cibulka

e zazvor

« olej fepkovy

« arasidy nesolené
o sl

« skrob Solamyl

Na marinadu:
« olej repkovy
* ryzovy ocet

e Ustricova omacka

* Knorr Ketjap Manis — Sojova omacka

« trtinovy cukr

o Knorr Sambal Manis - Omacka

chilli a soja

PRIPRAVA:

Na razicky rozebrany kvétak varime v osolené
vodé cca 4-5 minut. Precedime a nechame oka-
pat. Vsechny ingredience na marinadu dobre
promichame. Uvarené rizicky kvétaku nalozime
do marinady cca na 60 minut.

Po této dobe razicky kvétaku vyjmeme z marinady,
obalime v hladké mouce promichané se Solamy-
lem a zprudka smazime na rozehratém oleji. Zbylou
marinadu dame stranou.

Na druhé panvi na rozehratém oleji opeceme po-
krajeny zazvor, porek a jarni cibulku. Orestovanou
smés s porkem smichame s osmazenym kvétakem.
Vmichame zbylou marinadu a arasidy a nechame
jesteé chvili opékat.

Ozdobime petrzelkou a jako vhodny tip doporucu-
. °P ou ajako vhodny tip dop
jeme podavat s uvarenou jasminovou ryzi.

Knorr Sambal Manis - Omacka

chilli a séja 11




KVETAKOVY
BURGER_

S JABLECNO-
KAROTKOVYM
KECUPEM

SUROQVINY na 10 porci:

Kvetakovy burger:
« kvétak rozebrany na rizicky
« olivovy olej

4 5
* sal, pepr

2000¢g

35 ml
3g

* Knorr Ryze varena (cca 275 g syrové) 550 g

« syr Eidam strouhany

« panko strouhanka

* vejce

« hladkolista petrzel

 Knorr Professional Umami esence
e citron

« rozmaryn Cerstvy nasekany

Kecup:
« mrkev loupana, nakrajena na drobno
« jablka oloupana, nasekana
« Cesnek nasekany
« zazvor nasekany
« salotka
* Knorr Rajcatovy protlak
« jablecny ocet
e TR '

« jablecna stava - juice
« mrkvova Stava - juice
« skorice

o
e sal
e tymian
« housky burgerovée

« zeleny fimsky salat

200 g
SOg
2ks

Sg
15 ml
1 ks

2g

500¢g
300¢
3g
10g
45¢

PRIPRAVA:

Predehrejeme konvektomat na 200 °C. Kveta-
kové razicky rozdélime na GN plech, pokape-
me olivovym olejem ochutime soli a peprem.
Peceme 15 minut, dokud nezaénou zlatnout.
Vyjmeme z konvektomatu a nechame vychlad-
nout. Studeny kvétak vlozime do kuchynského
mixéru nebo termomixu a mixujeme, dokud neni
kvétak ,rozdrobeny®, coz znamena, ze kvitky
se rozpadaji na malé kousky podobné ryzi. Pren-
dame do velke misy Ke kvetaku pridame varenou
ryzi, nastrouhany syr, strouhanku panko, veJce pe-
trzel, rozmaryn Umami esenci, sdl a pepr. Micha-
me, dokud nejsou vsechny ingredience smichany
v kompaktni texturu. Smés zformujeme na 10 bur-
gerovych placicek a umistime je na naolejovany
GN plech. Vlozime do konvektomatu a peceme asi
20 minut, v poloviné je otocime.

Jakmile hamburgery vyndame z konvektomatu,
posypeme je najemno nastrouhanou citronovou
kirou a odlozime stranou. Mrkev, jablka, cesnek,
zazvor a Salotku orestujeme na olivovem oleji.
Dusime, dokud zelenina lehce nezmékne, pri-
dame rajcatovy protlak, zarestujeme, dale
pomalu dusime, pridame mrkvovou stavu,
jablecnou stavu a privedeme k varu. Snizime
teplotu a pridame zbyvajici ingredience, pFi-
kryjime a vafime asi 15 minut, dokud mrkev
a salotka nebudou velmi mékké a tekutina se
nezredukuje na polovinu. Poté rozmixujeme
dohladka. Smés prendame do malého hrnce
a pfivedeme k varu, vafime pfi stredni az nizke
teploté po dobu 20 minut.

Sestavime hamburgery - na dolni housku rozpro-
streme kecup (kecup aplikujeme na horni i dolni
cast housek), doprostred vlozime hamburgery,
salat a priklopime horni houskou. Tlp Kvetakovy
burger podavame obvykle s pecenymi bramborami
nebo bramborovymi hranolky a malym salatem.

Knorr Professional Umami esence
0,41




RYZOVE NUDLE
SE ZELENINOU

SUROVINY na 10 porci:

e ryzové nudle

* Knorr Peperonata

« zluta paprika

« rukola

« olivovy olej

* Knorr Ketjap Manis — Sojova omacka
 Knorr Professional Primerba Bazalka
o Knorr Cern)‘/ pepr mlety z Vietnamu
o sdl

o Cesnek

« Cervena paprika

o hrasek

e mozzarella

PRIPRAVA:

Ve vrouci lehce osolené vodé uvarime ryzo-
vé nudle. Papriku umyjeme, vydlabeme se-
minka, nakrajime na kostky a dame na plech.
Lehce osolime, opeprime, pokapeme olivo-
vym olejem a pridame nasekany cesnek. Pe-
ceme v troubé na 220 °C po dobu 10 minut.
Po upeceni dame na panev a spolecné s hraskem,
Knorr Peperonatou a Professional Primerbou
Bazalkou kratce prohrejeme.

Nudle scedime, pfidame Knorr Ketjap Manis,
promichame a  navrch  pridame  Cerst-
vou rukolu, paprikovou smés a na kostic-
ky nakrajeny nebo nastrouhany syr. Tip: Pri
podavani muazeme prfidat navic Cerstvé bylin-

ky.

Knorr Peperonata
2,55 kg




PIZZA
Z KVASKU

SUROVINY na 10 porci:

« vyzraly zitny kvasek

« vlazna voda

» mouka Zitna hladka — do kvasku
» mouka zitna hladka — na tésto
* psenicna hladka mouka

« olivovy olej

« rozpusténe vlazné maslo

« vlazna voda

Na pizzu:

* riccota z polotucného mleka

e Knorr Professional Primerba Bazalka

* baby Spenat cerstvy
* jogurt 1,5%
* Knorr Oregano z Turecka

o
e sal

30¢g
250 ml
250¢g
300¢g
250¢
100 ml
25¢g
225 ml

1000¢g
S0g

2000¢g
1000 ¢

20g
Sg

PRIPRAVA:

Odebrany kvasek - 30 g, 250 g vody + 250 g
zitné mouky poradné promichame a nechame
zhruba 10-12 hodin kvasit v pokojové teploteé.

Poté vsechny suroviny smichame dohromady
do tésta - konzistence tésta by méla byt méné
tuha a dame opét kynout, tentokrate zhruba
1,5-2 hodiny. Potom poradné propracujeme tés-
to, nekolikrat prehneme, aby se vytlacilo co nejvi-
ce prebytecného vzduchu. Dame opét kynout na

1,5 hodiny.

Vyvalime tenky plat, nechame 10 minut odpoci-
nout a zatim si pfipravime ingredience na dokon-
ceni.

Knorr Professional Primerba Bazalkou potfeme
okraje a lehce i prostredek, pfidame jogurt, Knorr
Oregano, posypeme baby Spenatem a syrem
Riccota. Peceme v predem vyhfaté troubé na
200 °C. Hlidame, aby se povrch prilis nepripalo-
val, pripadné mazeme teplotu lehce stahnout -
jde o to, Ze toto tésto se pece o néco déle nez
klasicke testo na pizzu.

Peceme zhruba 15-20 minut. Po upeceni nakraji-
me na porce a podavame.

Knorr Professional
Primerba Bazalka




SPAGETY
S VEGETARIANSKYM
BOLONSKYM RAGU

SUROQVINY na 10 porci:

* Knorr Polparicca di Pomodoro -
krajena rajcata

» Cesnek

* Zampiony

« cibule nakrajena

* voda

 Knorr Professional Primerba
Zahradni bylinky

* The Vegetarian Butcher NoMince

e cukr

« Knorr Spaghetti

« olivovy olej

* sul

o syr Gran Moravia

« bazalka Cerstva

PRIPRAVA:

Cibuli a houby nakrajime najemno. Cibuli orestu-
jeme na vhodné neprilnave panvi. Pridame vegan-
skou sojovou sekanou od The Vegetarian Butcher
NoMince (Vegetariansky reznik) mleté kousky

a nakrajené houby, povafime 5 minut.

Pridame trochu horké vody, Knorr Polparicca
di Pomodoro - krajena rajcata, drceny cesnek
a ochutime Knorr Professional Primerba Zahrad-
nimi bylinkami a cukrem. Podusime 10 minut.
Knorr Spaghetti varime v horké osolené vodé
cca 10 minut, al dente. Poté je scedime a promi-
chame s olivovym olejem.

Horké spagety rozdélime do talifd, prelijeme
bolonskym ragt a navrch posypeme nastrouhanym
syrem Gran Moravia a nakrajenou bazalkou.

The Vegetarian Butcher
NoMince

2kg




BEZMASE
KLOBASKY S KASi

A KARAMELIZOVANOU
CIBULI

SUROVINY na 10 porci:

» Knorr Demi Glace 65¢g
* olej fepkovy 100¢g
* voda 700 ml
o cibule 300¢g
* The Vegetarian Butcher Little Willies 930 g
« Hellmann’s horcice 40 ml
* rozmaryn 3g
» maslo 70g
* brambory 1000 ¢
« zakysana smetana 12%

o Cesnek

* sdl

e Knorr éerny pepr mlety z Vietnamu

PRIPRAVA:

Oloupanou cibuli nakrajime na mésicky nebo plat-
ky. Rozmaryn otrhame. Ve velké panvi orestujeme
na oleji cibuli a rozmaryn, dokud nezkaramelizuj.
Odebereme polovinu, smichame s polovinou hor-
Cice a udrzujeme horké pro nasledny servis.

Smés na demi-glace: zamichame do vrouci vody
a varime po dobu 2 minut. Hotovy demi-glace pFi-
dame ke zbytku cibule a nechame 5 minut spolu
povarit.

Polovinu masla nakrajime na malé hrudky a zasle-
hame do omacky spolu se zbytkem horcice.

The Vegetarian Butcher Little Willies - vegetari-
anské sojove mini klobasky dame na pecicim papi-
runa GN plechu péct do konvektomatu dozlatova.
Brambory uvarime spolu s cesnekem a soli. Kdyz
Jsou brambory uvarene, vycedime vodu a necha-
me prikryté jesté chvili na teple, aby se odstranila
prebytecna vlhkost. Brambory pretlacime pres sito
nebo kuchynskym robotem - metlou vytvorime

jemneé hladke pyre.

Poté pridame druhou polovinu masla a zakysanou
smetanu (pfi pridavani masla a smetany by nemé-
la byt kase moc horka). Dochutime soli a peprem.
Na talif servirujeme na sebe kasi, parecky, stavu
a navrch opecenou cibuli.

The Vegetarian Butcher
Little Willies

19kg




CAESAR SALAT
S TAJEMSTVIM

SUROQVINY na 10 porci:

« olivovy olej
* The Vegetarian Butcher
NoChicken Chunks
« ciabatta
o sl
» Knorr Cv:erny pepr mlety z Vietnamu
« olivovy olej
o syr Gran Moravia
* Hellmann’s Caesar dresink 1l

» Ffimsky salat nebo Little Gem

30 ml

300¢
300¢g
0,5g
Ig

70 ml
Tk
330ml
1500¢

PRIPRAVA:

Veganské sojové kousky NoChicken Chunks
opeceme na olivovém oleji po dobu 2 minut z kaz-
de strany do zlatohnédé barvy. Ciabattu nakrajime
na malé kostky a vlozime do GN nadoby a pro-
michame s olivovym olejem. Osolime, opefime
a peceme pri 160 °C po dobu cca 10 minut.

Salat omyjeme, rozebereme listy a natrhame nebo
nozem prekrojime na hrubsi kusy. Natrhaneé lis-
ty promichame s Caesar dresinkem. Rozdélime
do talird, navrch dame kousky teplych opecenych
NoChicken Chunks kouskd, krutony a posypeme

strouhanym syrem Gran Moravia.

The Vegetarian Butcher

NoChicken Chunks
175kg




MILAN SAHANEK

Vedouci kucharského tymu a manazer kucharskéeho

servisu UFS Ceska republika.

Drzitel dvou zlatych medaili z kucharskych olympiad
IKA v riznych disciplinach a mezinarodni rozhodci
Svetove federace kuchard, ktery rozhoduje nejvyssi
kulinarske soutéze sveta.

JAN DAVIDEK

Séfkuchar UFS Ceska republika.

Vedouci soutézniho tymu Czech Chefs, drzitel zla-
té medaile na mezinarodni soutézi Thailand Culinary

World Challenge v Bangkoku v roce 2014 a nékolika
certifikatd thajské kuchyné.

JURAJ DOHNANSKY

Kuchar prezentér UFS Ceska republika.

Hlavni skolitel specializovany na kuchynsky personal
ve skolnich zafizenich a nemocnicich. Pisobi po celé
Ceske republice a castecné také na Slovensku.

PRODUKTY

Knorr Tomato Pronto
2,55kg

Knorr Peperonata
2,55kg

Knorr Polparica
di Pomodoro 2,55 kg

Knorr Bramborova kase
4kg

Hellmann’s

Yofresh 11

The Vegetarian Butcher
NoChicken Chunks 1,75kg

NoMince The Vegetarian
Butcher NoMince 2kg

The Vegetarian Butcher
Little Willies 1,9kg

Knorr Professional
Primerba Bazalka

Knorr Professional
Kourova esence 0,41

Knorr Sambal Manis —

Omacka chilli a soja 1l

Knorr Professional
Umami esence 0,4 |




UNILEVER CR/SR

Divize Food Solutions

Voctarova 2497/18,180 00 Praha 8
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e-mail: infolinka@unilever.com

Dalsi recepty a inspiraci naleznete na
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