


Mili ¢tendafti, rodic¢e, kuchafrky a kuchafti

prdvé se vam dostdvd do rukou sbirka receptl jidel ,Miamky z nasi
Skolky”, kterd jsou béznou souédsti jidelnicku nasich nejmensich
v matefskych skoldch Méstského obvodu Plzen 3.

Jak Fika staré ceské prislovi ,Dobré jidlo a dobré piti prodluzuji
Zivobyti.” Tomuto pfislovi musim ddat za pravdu, a proto je dllezité,
jaké stravovaci ndvyky si nase déti vypéstuji od utlého véku.V této
souvislosti md velky vyznam spoluprdce materské Skoly a rodiny,
protoze ¢astym argumentem, pro¢ déti odmitaji nékterd jidla jist,
je neznalost: ,Maminka to doma neva¥i.“ Je to strach z né¢eho nového,
nové chuti, barvy nebo vzhledu jidla. ProtoZze ndm na Trojce na détech
opravdu zdlezi, chceme, aby détem ve $kolnich jidelndch chutnalo,
vybér jidel byl co nejpestfejsi a zdravé stravovaci navyky presly
i do vasich rodin.

Jak se sami presvédcite, zdravé a chutné vareni nemusi byt zddnd
véda a nemusi byt ani drahé. Jen je tfeba odvaha a chut se do toho
s vervou pustit a nebdt se i trochu experimentovat. Vzdyt nékteré
recepty jsou pfimo origindly sestavené nasimi panimi kuchafkami.
Ndzvy jako topinambur, hraskové pesto, tofu nebo bulgur totiz nejsou
sprostd slova ani zddni strasdci. :)

Pro mne osobné je historicky Skolka spojend s prvnimi kamardady
a povinnym spdnkem po obédé. Jidlo jsem si za¢al opét vybavovat
az pfi svych ndvstévdach matefskych skol v rdmci své soucasné prdce,
kdy sonduji, co pani kuchatky vafi, protoze to ve vSech $kolkdch
vzdy moc hezky voni. Ziskdvdam tak inspiraci, protoze sdm rdd vafim
a zkousim nové recepty. Budu tedy potésen, kdyzZ se tato kucharka
stane inspiraci i pro vds a vybrand jidla se stanou trvalou souédsti
vaseho jidelni¢ku.

Ing. Petr Baloun
1. mistostarosta

)
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Slovo vyzivového poradce
Zasady vyzivy déti pfedskolniho véku

Vyziva je jednou ze zdkladnich fyziologickych potfeb ditéte daleZitych pro jeho sprdvny psychicky a fyzicky vyvoj.
Pamatujte na to, Ze ndvyky Zivotniho stylu pfebird dité ze své rodiny, proto je dalezité je nepodcerovat.

Zdakladem je vyvazend a pestrd strava s dostateénou energetickou hodnotou, kterd obsahuje ve spravném poméru
bilkoviny, tuky a sacharidy spolu s dostatkem ovoce a zeleniny. Kromé stravy je nutné také dbdt na dostatek
pohybu, protoze u pfedskolnich déti probihd intenzivni rdst a ndrdst svalové hmoty.

Snidané je zdklad dne, a to u déti v pfedskolnim véku plati dvojndsob. Rodi¢e by v tomto méli jit pfikladem,
snidd-li rodig, snidd i potomek. Je obecné zndmo, Ze télo je po probuzeni pfizpdsobeno k okamzitému pFijmu
potravy a pokud se pfipoji pfed snidani mirnd pohybovd aktivita, dostavi se i chut k jidlu.

Kdyz se zaméfime na ¢etnost a mnozstvi jidla, tak zde plati, Ze zdravé déti (3-6 let) by mély jist 2-3 hlavni jidla
denné. K tomu v prdbéhu dne pfidat i jidla mensi, celkem tedy 5-6 jidel. Z bilkovin vybirejte pfedev§im ty zivocisné
(maso, mléko, tvaroh, vejce, jogurty..), které by mély tvofit 40 % vsech pfijatych bilkovin.

Idedini pfijem sacharidl v podobé peciva a obilovin je 4-5 porci za den, pfic¢emz jedné porci odpovidd 1 krajic chleba, 1 rohlik,
100-200 g varené ryze nebo téstovin, 100-200g brambor, 60-90 g varenych lusténin nebo 2-3 knedliky.
Do 10 let véku se u déti vyhybejte celozrnnému peéivu, protoze zazivaci systém neni jesté pfizplsoben k tomu,
aby efektivné zpracoval vétsi mnozstvi vidkniny.

V jidelni¢ku rozhodné nesmi chybét maso. Jedna porce denné mlze obsahovat 50-70 g teleciho masa, vepfové
kyty nebo zadniho hovéziho, 70-90 g drdbeze, 80-100 g ryby nebo jedno vaji¢ko. Do jidelnicku také zaradte
dvé porce ovoce denné. Nezapomerite na zdravé tuky s pfevahou omega-3 mastnych kyselin, které se nachazi
v rybdch, Inénych a konopnych seminkdch a v jadrech vlasskych ofech(.

V neposledni fadé je dulezity pitny rezim, ktery je u déti rozlozen idedIné béhem celého dne. Co se tykd mnozstvi, tak
doporuéuji 1,5-2 | tekutin za den. MdzZe to byt neperlivd stolni voda, ovocné neslazené ¢aje, fedéné ovocné
a zeleninové §tdavy, a to v pokojové teploté.

Nezapominejme na to, Ze sprdvné stravovaci ndvyky ziskané v détstvi jsou pfedpokladem dobrého zdravi
i vdospélosti.

Lenka Kislerova
Certifikovany vyzivovy poradce s akreditaci MSMT
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KORANDOVA 11

Kufeci platek se syrem, zeleninovou smési
»Baby“ a brambory

Suroviny

250 g kutecich prsou

40 g pldtkového syra

120 g zeleninové smési ,Baby*
sul, kofeni na kufe

400 g brambor

mdslo

olej

Postup pfipravy

Maso lehce rozklepeme, okofenime a opeéeme z obou stran.
Naskldddme na vymazany plech, pokryjeme platky syra a vlozime
do trouby na 190 az 195 °C a pec¢eme cca 15 az 20 minut. Zele-
ninovou smés ,Baby” podusime na mdsle domékka a poddvdame
s uvafenymi brambory a pe¢enymi kufecimi platky.

Vite ze...

Obsah brambor tvofi pfiblizné ze t¥i ¢tvrtin voda, zbytek tvofi
Skrob, vitaminy a minerdly.

Brambory maji pozitivni vliv na svaly, klouby, kosti, Slachy,
krvetvorbu a metabolismus. Diky obsahu drasliku maji brambory
blahoddrny vliv na srdce a cévy. Pfiznivy u¢inek maji také na stav -
kdze, vlast a nehtd.




Domaci smetanovo-kakaovy pribinaéek s ovocem

Suroviny

400 g mékkého tvarohu
40 g cukru moucka

100 ml smetany ke slehani
11zicka kakaa

Cerstvé ovoce (jahody)

Postup pFipravy

Smetanu vySlehdme. Mékky tvaroh vliozime do misky a rozmi-
chdme s cukrem. Pfiddme uslehanou smetanu. Polovinu hmoty
odebereme a pfiddme do ni kakao. Poté nalévdme do sklenicek,
které plnime nejprve kakaovou a poté zbylou smetanovou ndéplni
bez kakaa. Nakonec kazdou skleni¢cku dozdobime &erstvym
ovocem.

Vite ze...

Tvaroh je zdrojem minerdlnich ldtek, vitamind a pfedevsim vdap-
niku. Nesmime ale zapomenout na to, Ze je také zdrojem drasliku
a ¢asto deficitniho vitaminu B2-riboflavinu. Minerdly se z tvarohu
velmi dobfe vstiebdvaji diky mléénému cukru (laktéze), ktery se
méni na kyselinu mléénou. Ta zvysuje vstfebdvani jednak oky-
selenim stfevniho obsahu a jednak vznikem |épe stravitelnych
slou¢enin minerdld, napfiklad laktatu vapenatého. Tyto slouceniny
zajisti velmi dobrou vstfebatelnost minerdla.
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MANESOVA 67 | Z.WINTRA19 | NAM. MiRU 4

Polévka z topinamburl s peéenou zeleninou,
vyhonky éesneku a mrkvovym olejem

Suroviny

80 g mdsla

250 g topinambury

100 g cibule

2 snitky tymidnu

11 zeleninového vyvaru
150 ml smetany ke $lehdani
vyhonky ¢esneku
mrkvovy olej

sul

Na dozdobeni
kofenovd zelenina ocisténd a nakrdjend na kostky

Postup pfipravy

Topinambury oSkrdbeme a nakrdjime na kousky, cibuli nakrdjime
nadrobno. V hrnci rozehfejeme polovinu mdsla a krdtce na ném
opeceme topinambury s cibuli a tymidnem, pfiddme brambory
a v8e uvafime domékka. Nakonec vmichdme smetanu. Sunddme
z plotny, vynddme tymidn, pfiddme zbylé studené mdslo a rozmi-
xujeme dohladka. Pfecedime pres cednik a dochutime.

Kofenovou zeleninu orestujeme na mdsle, ddme do stfedu talife
a ozdobime mrkvovym olejem a ¢esnekovymi vyhonky.




Topinky s hraskovym pestem, vajickem
a hoblinkou parmazanu

Suroviny

4 pldatky pSeni¢ko-zitného chleba
4 vejce

80 g hrdsku (maze byt i mrazeny)
1 strouzek ¢esneku

bazalka

40 g mandli

60 ml olivového oleje

20 g parmazdnu

sul

Postup pfipravy

Vejce uvafime natvrdo. Na pdnvi, nebo v troubé opeceme chléb.
V troubé nasucho budou uréité zdravéjsi, ale olej dodd chlebu
sprdavnou chut. Idedlni je, pokropit topinky olejem ve spreji z obou
stran a ddt na pdnev.

Mdme-li mrazeny hrdsek, ddme ho do sitka a spafime horkou
vodou. Ndsledné ho ddme do misky a pfiddme k nému olivovy
olej, bazalku, ¢esnek a mandle. Osolime, pfiddme hrst najemno
nastrouhaného parmazdnu. Ty¢ovym mixérem mixujme pdr vtefin,
nez se vytvofi pasta.

Topinky na talifi potfeme zlehka ¢esnekem a naneseme pesto.
Vejce oloupeme, nakrdjime na kole¢ka a dozdobime jimi topinky.
Nakonec zasypeme hoblinkami parmazdnu.
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Spagety se séjovym masem, rajéaty a rajéatovym pyré
se strouhanym syrem

Suroviny

200 g Spaget

50 g sdjového granuldtu (suchd smés)
200 g Cerstvych rajéat

40 g mdsla

80 g cibule

50 g jemného kedupu

200 g sterilovanych rajéat
200 g rajéatové stavy

50 ml smetany

40 g syru eidam

sul, cukr

rostlinny olej

Postup pfipravy

Séjovou drt uvafime a dikladné procedime. Na oleji zpénime
nakrdjenou cibulku, pfiddme krdjend rajéata a dusime, az se
voda odpafi. Pfiddme kecup a chvilku restujeme. Ddle pfidame
sterilovand raj¢ata, rajéatovou stdvu a vareny sdjovy granuldt.
Vse dikladné povafime, ndsledné zjemnime sladkou smetanou
a jesté vafime, aby se chuté propojily a dokud vyslednd barva neni
syté Cervend. Mizeme dochutit §petkou cukru. Vafené §pagety
prelévdme omdckou a sypeme strouhanym syrem.




Tvarohovy dezert s jogurtem, ovocem a mandlemi

Suroviny

125 g tvarohu

150 g jogurtu (smetanovy bily)
20 g tftinového cukru

25 g rozinek

25 g mandli platky

ovoce

strouhand ¢okolada

Postup pfipravy

Tvaroh uslehdme s jogurtem, dle potfeby nafedime mlékem,
dochutime cukrem. Do tvarohu zaslehdme omyté rozinky, platky
mandli a kousky ovoce. Smés plnime do misek a ozdobime zbylym
ovocem, kopeckem sSlehacky a posypeme strouhanou ¢okolddou.

Vite ze...

Jogurty obsahuji kvalitni Zivo¢isné bilkoviny, dobfe vyuzitelny
vapnik, hoféik a fadu vitaminld jako A, D, B2 a B12. Navic jsou
plné prospésnych zivych kultur, které maji pfiznivy vliv na traveni,
imunitu, a dokonce i psychiku.

Kvalitni bily jogurt obsahuje jen mléko (pfipadné smetanu ¢&i
podmdsli) a bakterie mlééného kvaseni. Obecné plati - ¢im méné
surovin, tim Iépe.

1"
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SCHWARZOVA 4

Masové koule s tagliatelle a rajskou omaékou
Suroviny Rajska omacka

200 g hovézi pfedni bez kosti 25 g mdsla
200 g veprfové pleci bez kosti 20 g mrkve

20 g bilé veky 30 g hladké mouky
1 mald cibule 60 g rajského protlaku
1 strouzek ¢esneku 20 g cukru
sul, oregano skofice celd
1 vejce 1 mald cibule
strouhanka na obalenf citronovd stava
tagliatelle ocet

sul

Postup pfipravy

Omyté hovézi a vepfové maso jemné umeleme spoleéné s cibuli.
Pfiddme namocenou zemli. Umletou smés osolime, pfiddme
¢esnek utfeny se soli, drcenym oreganem, vejce, strouhanku
a dobfe promichdme. Vytvofime kuli¢ky, které ddme na plech
a opeéeme v troubé nebo pfiddme do rajské omdacky a povafime.
Z &dasti mdsla a prosdté mouky usmazime razovou jisku, zalijeme
ji vodou, pfidame skofici a dobfe povafime (alespon % hodiny).
Nakrdjenou cibuli a nastrouhanou mrkev osmazime na dalsi ¢dsti
mdsla, zalijeme vodou, osolime a podusime. Pfiddme povafenou
jisku, cukr, rajsky protlak, podle chuti mirné okyselime $tdavu
z omytého citronu a prolisujeme. Hotovou omdcku zlepsime
zbylym syrovym mdslem.

Tagliatelle uvafime ve vrouci vodé a servirujeme spolu s maso-
vymi koulemi a rajskou omackou.




Krtkav pohar

Suroviny

Tésto: Krém:

2 vejce 500 g polotuéného tvarohu
80 g hladké mouky 400 g zakysané smetany

60 g cukru cukr moucka

3 g prdsku do peciva bandn (nakrdjeny na kole¢ka)

3 Izice holandského kakaa
3 lzice teplé vody

Postup pfipravy

Vyslehame bilky. V jiné nddobé smichdme Zloutky s cukrem, pti-
ddme teplou vodu a vyslehdme. Pfiddme kakao, polovinu mouky,
kypfici prasek a polovinu snéhu, vSe promichdme. Na zdvér
zbylou polovinu mouky a snéhu a opatrné promichdme. Pe¢eme
ve vyhidté troubé na 150 az 160 °C.

Na krém vyslehdme tvaroh se smetanou a cukrem.

Pfi servirovdni do misti¢ky nasypeme rozdrobené tésto, pfidame
krém, bandn a znovu rozdrobené tésto.

Vite Ze...

Zakysand smetana je zdrojem kvalitnich plnohodnotnych mléc-
nych bilkovin, vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a vitaminu
B, stejné jako minerdlnich latek, pfedevsim vapniku. Zakysana
smetana také priznivé ovliviiuje stfevni mikrofloru, ktera Cisti cely
organismus, upravuje traveni a brdni zacpé &i prdjmu.

13



14

27. ms

DVORAKOVA 4 | DVORAKOVA 18

Medové fazolky s kufecimi medailonky a ryzi
Suroviny

400 g kufecich prsou
60 g fazolovych luskd
olivovy olej

11zicka mdsla

1lzice medu

1llzice s6jové omdcky
200 gryze

sal

Postup pfipravy

Kufeci prsa nakrdjime na medailonky, osolime a na olivovém oleji
orestujeme z obou stran. Pfiddme mdslo, fazolové lusky, séjovou
omacku, sdl a chvili dusime domékka. Nakonec pfiddme med
a faddné promichdme. Poddvdme s dusenou ryzi.

Vite ze...
Zelené fazolky obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, minerdlnich

latek a vidkniny. Cerstvé lusky se daji také naklddat, &im jsou
mladsi, tim maji lepsi chut.




Bandnové muffiny

Suroviny

2 zralé bandny

20 g mdsla

11zicka prdsku do peciva

20 g vlasskych ofechd

80 g spaldové hladké mouky
cca 50 ml vody

15 g nasekané hotké ¢okoldady

Postup pfipravy

Bandny naldmeme do misky a spoleéné se zméklym mdslem je roz-
mackdme. Ndsledné do smési pfiddme prdsek do peciva, vlasské
ofechy a promichdme. Nakonec do misky pfiddme $paldovou
mouku a postupné pfimichdvdme teplou vodu, kterd tésto zfedi.
Tésto rozdélime do muffinovych kosi¢kd a posypeme je nase-
kanou ¢okolddou. Muffiny pe¢eme v pfedehidté troubé na 180 °C
30 az 40 minut.

Vite ze...

Hofkd ¢okoldda chrdni srdce a obéhovy systém. Je to diky vyso-
kému obsahu flavonoidld (polyfenold), antioxidaéni latky, obsa-
zené v ¢okoldadé, kterd zlepsuje funkci cévni vystelky a zvysuje
schopnost cév se roztahovat. Kazdodenni konzumace horké ¢oko-
lady snizuje riziko srdeénich a obéhovych onemocnéni o 76 %.
Také se doporucéuje piti kvalitniho kakaa.

15
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RESSLOVA 22

Zeleninovy ndkyp s uzenym tofu

Suroviny

2 brokolice

4 hrnky téstovin

8 vajec

1 hrnek nastrouhaného uzeného syra

1 hrnek nastrouhaného balkdnského syra
2 hrnky mléka

1 hrnek uzeného tofu nastrouhaného

olej

sul

Postup pFipravy

Brokolici povafime 5 minut v osolené vodé&, rozebereme na
rGzi¢ky. Téstoviny uvafime v osolené vodé. Z bilkl vyslehdame
snih. Téstoviny promichdme se syry a brokolici. Zloutky se soli
rozmichdme v mléce a vlijeme do smési. Nakonec vmichdme snih.
Zapékaci misku vytfeme olejem a smés vyklopime do ni. Pe¢eme
na 180 °C cca 60 minut.




Vloékova kase s medem a ovocem

Suroviny

500 ml mléka

125 g ovesnych vlocek
11zice medu

ovoce na dozdobeni

Postup pfipravy

Mléko zahfejeme, pfiddme ovesné vlo¢ky a med, michdme
a vafime do zhoustnuti a zméknuti. Ddme do misek a ozdobime
¢erstvym omytym pokrdjenym ovocem.

Vite Ze...

Ovesné vloc¢ky obsahuji hodné antioxidantd a polyfenoly, které
jsou velice dulezité pro nase zdravi. Antioxidanty jsou nesmirné
dualezité v boji proti volnym radikdaldm. Pokud nemdme v nasem
téle dost antioxidantd, tak nase burnky rychleji oxiduji = stdrnou.

17
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TOMANOVA 3 | TOMANOVA 5

Cuketa Vok s bataty

Suroviny

1 mald cuketa

2 mens§i papriky kapie

2 mald rajéata

1 mald cibule

80 g smetany ke slehdni

sladkd paprika, nové kofeni, bobkovy list, sdl
olivovy olej

200 g batatl

Postup pfipravy

Polovinu cukety nakrdjime na kole¢ka a z obou stran opeéeme
na olivovém oleji, poté vyjmeme. Na olivovy olej ddme na kos-
ticky nakrdjenou cibuli a nechdme zesklovatét, pfidadme druhou
polovinu cukety, kapii a rajéata téz nakrdjené na kostic¢ky. PFi-
ddme sul, sladkou mletou papriku, nové kofeni, bobkovy list
a nechdme pod pokli¢kou dusit domékka. Dle potfeby podlévame.
Po zméknuti zalijeme smetanou a dochutime. Krdtce povafime
a na konec pfiddme opecéend kolecka cukety. Poddvdame s nakrd-
jenymi batdty na kousky.




Mrkvové susenky s javorovym sirupem

Suroviny

160 g Spaldové mouky
100 g mdsla

60 g strouhané mrkve
0,5 prdsku do peciva
javorovy sirup

Postup pfipravy

Ze $paldové mouky, mdsla, mrkve a kypficiho prdsku vypracujeme
tésto, které nechdme hodinu odpocinout. Poté tésto vyvdlime
na 0,5 cm silny plat a vykrajujeme kolecka libovolné velikosti.
Pecdeme v pfedehfdté troubé na 150 °C. Po upeceni pokapeme
javorovym sirupem a dozdobime nastrouhanou mrkvickou.

Vite ze...

Javorovy sirup je skvélou ndhradou obyéejného cukru. Jelikoz
mad nizsi glykemicky index, pomaleji se metabolizuje v téle. Jednd
se 0 100% pfirodni produkt s vysokym obsahem antioxidantd
a minerdlnich latek, které pomdhaji zlepSovat imunitni systém
a ptispivaji k normdlnimu energetickému metabolismu.

19
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PUSKINOVA 5

LuSténinové rizoto s mletym masem

Suroviny

4O gryze

20 g ¢ocky

20 g zelené ¢ocky

20 g adzuki fazoli

20 g mungo fazoli

160 g vepfového masa

40 g hrdsku, kukufice (sterilované, mrazené)
20 g cibule

strouhany syr

sul, olej, mletd ¢ervend paprika

Postup pfipravy

Maso osolime, posypeme ¢ervenou paprikou a podusime na cibuli.
Zbytek surovin uvafime a v§e smichdme. Posypeme strouhanym
syrem. Lu§téniny mdzeme vybrat dle vlastni chuti.

Vite ze...

Lusténiny jsou nutri¢né bohatou potravinou s vysokym obsahem
rostlinnych bilkovin a vldkniny. Dokdzou prakticky nahradit Zivo-
¢isné bilkoviny, proto patfi mezi nedilnou soucdst stravy vege-
taridnd.

Vyhodou lusténin je jejich snadnd dostupnost a dlouhd sklado-
vatelnost. Stdvd se z nich tak jidlo, které mizete mit v zasobé
ve spizi.




Pomazdnka z peéené mrkve

Suroviny

40 g mrkve

40 g taveného syra

150 g pomazdnkového mdsla (tvarohu)
olej (sluneénicovy, olivovy)

sal, mletd Eervend paprika

Postup pfipravy

Mrkev nakrdjime, osolime, posypeme mletou paprikou, zakdpneme
olejem a pe¢eme v troubé na 160 °C cca 20 minut. Nechdme
vychladnout. Poté rozmixujeme a smichdme se syrem a poma-
zdnkovym mdslem &i tvarohem, pfipadné dochutime dle chuti.

Vite ze...

Mrkev obsahuje vitaminy B, C, D, E a K, lecitin, vldkninu, lehce
stravitelnou glukézu, sodik, vapnik, hotcik, jéd, draslik, fosfor,
zelezo, méd, mangan a selen.

Pokud si mrkev ddvdte pravidelné, délate pro sebe dobrou véc.
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MANDLOVA 6

Zeleninové bulgureto sypané syrem

Suroviny

160 g bulguru

20 g cibule

40 g mrkve

20 g celeru

40 g jarni cibulky nebo pérku
40 g mrazené kukufice
40 g mrazeného hrasku
40 g strouhaného syra
olej

sul

petrzelka, pazitka

Postup pfipravy

Nejprve orestujeme cibuli, pak postupné pfiddme mrkev, celer,
jarni cibulku nebo pdrek a spoleé¢né podusime. Jako posledni
pfisypeme mrazenou kukufici a hrd$ek. Po prohtdti zamichdame
do zeleninové smési uvareny bulgur. Dochutime soli, popfipadé
zelenou petrzelkou nebo pazitkou. Poddvdme sypané syrem.




Jableény mouénik s ovesnymi vlioékami (1 plech)

Suroviny

125 g hladké mouky

320 g ovesnych vlocek

250 g cukru krupice

150 g mdsla

225 g oleje

4 vejce

1 prdsek do peciva

2,5 sdéku vanilkového cukru
2 jablka

Postup pfipravy

Vyslehdme vejce s cukrem, postupné prfiddme mouku, olej,
mdslo a promichdme. Nakonec vmichdme nastrouhand jablka,
pfiddme vanilkovy cukr, prdasek do peciva. Tésto vlijeme na
vymazany a vysypany plech. Pe¢eme v troubé na 180 °C cca
40 minut. Posypeme mouckovym cukrem, poddvdme s mlékem
a ovocem.

Vite ze...

Jablko je oznadovdno za [é&ivé ovoce. Obsahuje vice nez 30 rdz-
nych minerdlnich ldtek, spoustu vitamind, vldkninu nebo pektin.
Latky obsazené v jablku maji kladny vliv na travici soustavu. Pozi-
tivné plsobi i na kardiovaskuldrni systém, nebot snizuji hladinu
cholesterolu, krevni tlak &i krevni cukry. Zdroven posiluji imunitu
a ddsné a chrdni mozek, a to proti Parkinsonové ¢i Alzheimerové
chorobé.
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NADE MZ[3 | NA PRUHONU 9

Kapustové karbanatky
s bramborovo-mrkvovym pyré

Suroviny Pyré

160 g veprové plece bez kosti 400 g brambor
160 g sparené kapusty 400 g mrkve

1 strouzek ¢esneku sdl

0,5 Izice plnotuéné hoféice 80 g mdsla

sdl 200 ml mléka

hladka mouka na obaleni

72 g strouhanky (z toho cca 48 g na obaleni)
1 vejce (z toho polovina na obaleni)

trochu mléka

olej

Postup pfipravy

Maso jemné umeleme, smichdme se spafenou nasekanou
kapustou a ostatnimi surovinami a obalime v trojobalu (hladka
mouka, vejce s mlékem, strouhanka). Lehce potfeme olejem
a pe¢eme v troubé, nejprve 30 minut na 160 °C a pak dopeéeme
zhruba 10 minut na 200 °C.

Mrkev a brambory uvafime v osolené vodé domékka, slijeme, roz-
S§touchdme, pfilijeme horké mléko a vySlehdme dohladka. Dochu-
time madslem, eventuelné pfisolime.

/




Avokddovd pomazanka

Suroviny

0,5 avokdda
citronovd $tdava

0,5 strouzku ¢esneku
1/4 rajéete

sul, olivovy olej

100 g Luginy

Postup pfipravy

Avokddo oloupeme, odstranime pecku a zakapeme citronovou
§tavou proti zhnédnuti. Cesnek rozmagkdme. Vymichdme v mixéru
s ostatnimi surovinami dle chuti, na zdvér pfiddme nadrobno
nasekané rajée. Mazeme na pecivo.

Vite Ze...

| kdyz je ¢asto avokddo predstavovdno jako zelenina, ve skutec-
nosti se z botanického pohledu jednd o ovoce. Ze vSech druhd
ovoce md nejvyssi pfirozeny obsah tuku (az 20 %), ale tfi étvrtiny
tohoto tuku obsahuje ve formé lehce stravitelnych nenasycenych
mastnych kyselin.

Sprdvnou konzumni zralost avokdda neuréujeme podle barvy, ale
podle jeho tvrdosti. Ke zpracovdni jsou vhodné plody, které se
lehce poddadji tlaku prstu.

25



26

63.m8

LABKOVA 30 | K. STEINERA 27

Mrkvovo-cuketovy krém

Suroviny

1 mald cibule

0,5 hrnku najemno nastrouhané mrkve
0,5 hrnku nastrouhané cukety

0,5 hrnku ¢ervené ¢ocky

0,5 strouzku ¢esneku

zeleninovy vyvar

sul

sluneénicovy olej

Cerstvd petrzelka

dyriovd nebo sluneénicovd seminka

Postup pfipravy

Na rozpdleny olej ddme nakrdjenou cibuli, osolime
a nechdme zesklovatét. Pfiddme po vrstvdch mrkev, cuketu
a opranou &ervenou ¢ocku a osmahneme. Po chvili zalijeme
vyvarem a vafime asi 20 min. Pak pfiddme desnek a jesté
2 minuty povafime. Polévku po vypnuti rozmixujeme tyéovym
mixérem a pfiddme petrzelku. Na talifi posypeme seminky.




Pomazdnka z ¢ervené fepy

Suroviny

250 g mékkého tvarohu
2 kusy Cervené fepy
100 g Gervais

sal

mald cibule

bylinky

Postup pfipravy

Uvarenou c¢ervenou fepu nastrouhdme nahrubo a smichdme
s jemné nakrdjenou cibulkou, pfiddme mékky tvaroh a zervé
a dosolime. Pomazdnku vyslehdme v robotu a mazeme nejlépe na
pecdivo a ozdobime ¢erstvou petrzelkou nebo pazitkou.

Vite ze...

At Cervenou fepu pfipravite vafenou, naklddanou nebo odsta-
venou, vzdy je to vynikajici zplsob, jak télu dodat spoustu vita-
minG, minerdld a organickych slougenin. Repa mad nizky obsah
cholesteroluy, je velmi dobrym zdrojem vldkniny, foldtd, drasliku
a manganu. Najdeme v ni i vitaminy C, B, Zelezo a hof&ik. Diky
&ervenym barvividm betainu a betaninu pasobi Fepa prospésné
na jatra, kterd jsou zdkladem kazdé Uuspésné detoxikace téla.
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WALTROVA 26

Sumecek africky s bramborovo-batatovym pyré

Suroviny Pyré

400 g sumecka afrického 1 kg brambor

36 g mdsla 280 ml mléka

24 g hladké mouky 48 g mdsla

sal, kmin 200 g batata
sul

Postup pfipravy

Sumecka omyjeme, naporcujeme, osolime a pokminujeme, lehce
obalime v mouce, vlozime na plech a ddme péct do trouby na
160 °C cca 20 minut. Brambory a batdty oloupeme, rozkrdjime
addme vafit do vrouci vody do zméknuti. Uvarené brambory a bataty
rozstouchdme, ddme do robota, pfiddme ohfdté mléko, mdslo a sdl
a vyslehdme v jemné pyré. Servirujeme teplé a ozdobené zeleni-
novou oblohou a kouskem citronu.

Vite Ze...

Ryby jsou velmi didlezitou souédsti jidelni¢ku, kterd by neméla
byt opomijena. Idedlné by se na talifich méla objevovat ale-
spon 2x tydné. Rybi maso obsahuje spoustu zdravi prospésnych
latek. Vyznamnou slozku tvofi vitaminy A, D a B12, najdete v ném
i kvalitni bilkoviny, jod, minerdlni latky a omega-3 mastné kyse-
liny.

Sumecek africky md velmi chutné jemné maso, bohaté na bilko-
viny. Zejména déti oceni, Ze neni citit typickou rybi vini.




Lososova pomazdnka

Suroviny

100 g lososa

40 g mrkve

60 g Luciny

20 g masla
citron

sul, Eerstvy kopr

Postup pfipravy

Lososa posolime a s platkem mdsla ddme péct do trouby na
160 °C cca 20 minut. Po upeceni nechdme vychladnout a zba-
vime kdze. Mrkev oloupeme a nastrouhdme najemno. Lososa
a nastrouhanou mrkev spolu se zbytkem zméklého mdsla, Lucinou
a ¢erstvym koprem vlozime do misy a v robotu vyslehdme. Dochu-
time $tdvou z vymackaného citronu. Mazeme na chléb a zdobime
snitkou kopru.

Vite ze...

Losos obecny ma kladny vliv na kardiovaskuldrni i nervovou sou-
stavu. Navic se jednd o velmi dietni maso, takze neni divu, ze
byvd nékdy oznadovdn za nejzdravéjsi rybu vibec. Maso z lososa
neni tfeba dlouho upravovat a navic jej Ize pfipravit na mnoho
zpGsobt. Casto se dochucuje za pomoci citrénové &i limetkové
stavy, jez se k nému perfektné hodi. Jde také o skvélou ingredienci
do zeleninovych saldtd.

29



Ocenéné skolky

Nejlepsi §kolni obéd 2016 (3. misto)
22. matefska skola, Plzen

V roce 2016 nds zaujala vyzva pro tymy $kolnich jidelen matefskych, zdkladnich a stfednich skol. Jednalo
se o celostdtni soutéz s ndazvem ,O nejlepsi skolni obéd 2016", jejimz tématem bylo kompletni bezmasé
denni menu - polévka, hlavni pokrm a dezert. Tym jidelny z MS Mdnesova ve slozeni vedouci Skolni jidelny,
kuchatka, a navic posilen nasi ucitelkou, v této celostdtni soutézi obstdl na vybornou. Na findle deseti
nejuspésnéjsich tymda v Brné pfipravily dyrfovou polévku se smetanovym no¢kem a zitnym krutonem, cizr-
nové kulicky s ¢ervenou fepou a batdtovym pyré a jako dezert tvarohovy krém s jahodami, chia seminky
a matovym cukrem. V konkurenci vice nez péti desitek kucharskych tymd ziskaly bronzovou medaili.

Na nadi matefské &kole se tfemi pracovisti mdme dvé vlastni $kolni jidelny — v M§ Zikmunda Wintra a M$
Mdnesova. Na M8 namésti Miru nam jidla ptipravuje 10. $kolni jidelna Plzef, kterd je pfimo v této budové.
Povazujeme za velkou vyhodu, Ze se jidla nemuseji nikam dovdzet a v§echny nade déti dostanou dobroty
Cerstvé, pfimo z kuchyné. V nasich dvou vlastnich jidelndach vafi vzdy jen jedna kucharka, kazdd pro pfiblizné
45 détskych a 7 dospélych stravnikl. VSechny kucharky a vedouci skolni jidelny tvoFi spolupracujici tym.
Sestavovani jidelni¢ku a vafeni je pro né nejen praci, ale i zdlibou.

Bc. Monika Zeniskova
feditelka skoly



Program Skuteéné zdrava skola
70. matefska skola, Plzen

Na myslenku pfihldsit se do programu Skutecéné zdravd skola jsme narazily na spoleéné cesté ke zdravé
a chutné stravé pro déti. Védély jsme, jak chceme vafit a program Skuteéné zdravd skola ndm dal Sirsi rozhled
a moznosti k naplnéni pland, kterych jsme chtély dosdhnout.

Nage 8kola byla uz od zd#i 2006 zapsdna do projektu Skol podporujicich zdravi, v roce 2020 se pak zapojila do
projektu Skute¢né zdravd $kola, ve kterém ziskala bronzové ocenéni. Na podzim 2022 ndm bude po splnéni v§ech
podminek udéleno stfibrné ocenéni.

Vse funguje zejména diky skvélému tymu, ktery se stard o stravovdni déti a zaméstnancl. Souédsti naseho tymu
je hospoddika Martina, dvé kuchafky — Veronika a Lucie a pomocnd kucharka Martina. VSechna dévéata maji
svou prdci rdady ajidla od nich jsou pfipravovdna s velkou pécéi a laskou. Veronika je kuchatka s letitou praxi. Nema
problém postavit se k nezndmému receptu, vidy ho bere jako vyzvu a s odhodldnim ho uvafi. Buchty a koldce
od ni jsou prosté bozi. Lucie se ke kuchatskému femeslu vratila po par letech. Z pocdtku méla velky respekt ke
kazdému jidlu, které méla uvafit, ale s pfibyvajicimi zkuSenostmi a s nad$enim se z ni stala vynikajici posila tymu.
Velkou oporou nasi kuchyné je Martina, kterd dévéatdm vzdy s Usmévem oloupe, nastrouhd a nakrdji suroviny na
vateni. Saldty od ni chutnaji véem, velkym i malym. Tento tym zastituje hospoddfka Martina, kterd dohliZi na to,
aby suroviny byly vzdy Cerstvé, nejlépe regiondlini, farmdarské nebo bio. Dbd na spokojenost svych dévéat a vSech
stravnikd, které jen ve $kolce najdete.

Eva Zennerova
feditelka skoly
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Podékovani

Kuchatka receptl z jidelen matefskych skol na uzemi Méstského obvodu Plzen 3
mohla vzniknout diky ochoté a velmi vstficnému pristupu feditelek téchto zatizeni.
Obrovsky podil na realizaci celého projektu pak maji vedouci jidelen a dal§i zamést-
nanci, ktefi vymysleli recepty a pfipravovali vSechny pokrmy. Ne vzdycky bylo snadné
zkoordinovat vareni, servirovdni a foceni jidel, ale diky nadseni a profesionalité vSech
zucastnénych se vSe podatilo zvlddnout.

VSem, ktefi se na pfipravé kuchafky receptl z jidelen matefskych kol podileli patfi
obrovské podékovdni.
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