Skutec¢né
zdrava Skola

Stouchané brambory s jahlami — 4 porce
Suroviny:

- 8 stfedné velkych brambor

- 100 g jahel

- 3 stfedné velké cibule

- olej
Pracovni postup: Brambory oloupeme, nakrajime na ¢tvrtky a uvatime ve slané vodé cca 20 minut do mékka. Jahly
3x spafime horkou vodou, proplachneme, zalijeme 250 ml studené vody a vafime 15 minut. Nechame dojit
pod poklickou. Cibuli oloupeme, nakrdjime najemno, restujeme na oleji dozlatova a osolime. Uvarené brambory,
jahly a restovanou cibuli spole¢né nastouchame.

Salat coleslaw — 4 porce
Suroviny:

- 100 g Spicatého zeli

- 100 g mrkve

- 1 stfedné velkd ¢ervena cibule

- 4 sterilované okurky

- 200 g zakysané smetany

- 1lzicka smetanového kfenu

- 2lZice umeocta

- sul, pepf
Pracovni postup: Zeli nakrdjime na jemné prouzky, mrkev nastrouhdame na hrubém struhadle, cibuli nakrajime
najemno, okurky nastrouhame na hrubém struhadle. Zeleninu smichame a priddame zakysanou smetanu, sll, pepf,
IZicku smetanového krenu a 2 lZice umeocta. VSe promichame.

Burger z Cervené fepy — 4 porce
Suroviny:

- 3 stfedné velké Cervené fepy

- 3 kusy jarni cibulky

- 100 g ovesnych viocek

- 2vejce

- sul, kofeni na mleté maso

- olej
Pracovni postup: Cervenou Fepu oloupeme, nastrouhdme na jemném struhadle a vymackame z ni co nejvice $tavy.
Pfiddme najemno nakrdjenou jarni cibulku, ovesné vlocky, sll, kofeni na mleté maso a vejce. VSe promichame
anechame 30 minut nabobtnat. Potom tvofime placicky, které smaZime na pdanvi cca 8 minut.



