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Abstrakt

Tato pfiru¢ka obsahuje 42 receptd, které byly specialné
navrzeny pro pouziti v evropskych skolnich jidelnach.

Cilem je podpofit zavadéni kvalitnich, zdravych a udrzitelnych
pokrm0. Recepty byly vymysleny, navrzeny a revidovany
Skolnimi kuchafi z 12 evropskych zemi zapojenych

do projektu SchoolFood4Change.

Jedna se o Rakousko, Belgii, Ceskou republiku,

Dansko, Estonsko, Francie, Némecko, Italie, Spanélsko,
Slovensko, Svédsko a Madarsko pod koordinaci Univerzity
gastronomickych véd v Pollenzu. Tato kucharka spojuje rlizné
nazory, dovednosti a kulinarské kultury s cilem podpofit
tvorbu vyzivnych a udrzitelnych skolnich jidelni¢kd.

Je uré¢ena kuchailim skolnich jidelen, dietologiim,

uciteldm, zaméstnanclm jidelen a rodi¢tm.

A nejen to.

Prirucka je také praktickym uplatnénim principl a obsahu
prirucky School Menu Design Handbook (Priru¢ka pro
sestavovani skolnich jidelni¢k(), ktera byla byla s kuchafi
sdilena béhem online a osobnich §koleni v Pollenzu v letech

2023 a 2024. Receptura slouzi nejen jako navod k postupnému

pfipravé pokrmu, ale také jako integrovany nastroj pro navrh
a komunikaci.

Kli¢ova slova: recepty, Skolni stravovani, Skolni jidelna,
kuchafi, Skoleni, preference déti v jidle, postupné
seznamovani s jidlem, cirkularni vareni.
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Obecny uvod
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KAPITOLA

KAPITOLA

Zakladni nastroje pro navrh
dobreho 22659

obsah

Podzimni burger s coleslawem a bramborami « Co¢kova lasagne « Olla de la plana « Dyriové rizoto
s fondue z parmazanu Parmigiano Reggiano « Polévka ze Spaldy a lusténin « Raj¢atova polévka s ¢ockou -
Zimni galette s koralovou ¢oc¢kou, sladkymi bramborami a kofenim « Celozrnné fusilli se séjovym ragu

a parmazanem Parmigiano Reggiano

Vyvazeneé pokrmy
6093

Asijska zelenina a ¢o¢ka na panvi « Podzimni ragu s ryzi a zeleninou « Mrkvovy burger « RyZze Empedrao
se zeleninou a omac¢kou Romesco - Persky gulas se sezonni zeleninou « Brambory, raj¢ata, koralova ¢o¢ka

a kfupava zelenina « PPP. Rostlinné bilkoviny v kari

KAPITOLA

KAPITOLA

Prechod na bilkoviny
94135

Beuschel se smisenymi houbami « Brownies & Blondies « Kari z cizrny a ryze « Coquillettes s ¢oc¢kou,
houbami a kari « Madarska zelena hrachova polévka s nokedli « DuSena ¢ocka s mrkvi « Krokety z ¢ocky a

salat z fenyklu « Houbova adobada, Ingrid zeleny hrasek a plochy chléb « Zeleninovy kuskus s uzenym tofu

136169

170195

Jidla pro narocné chutove
bunly 1966225

Pecena sezénni zelenina a fepny ke¢up - Kvétakova polévka s cizrnou - Kfupava zelenina a tempeh
s misomajonézou - Brambory, tvaroh, Inény olej, syrova sezénni zelenina nakrajena na ty¢inky
Dynovy kola¢ / Coca de calabaza - Cervené kari se zeleninou a edamame - Sladké bramborové dukaty

s krémovym Spenatem a kostkami tempehu

Lahodna krémova polévka z pérku s bylinkovymi krutony « Ovesné lupinky s fazolovou pomazankou

Dynovy a lilkovy gulas - Zeleninové placi¢ky - Placky z cukety a bilé ryby

Brokolicova polévka - Bulgurovy saléat s cizrnou « Rybi polévka se sezdonnimi pfisadami «

Slune¢na polévka « Supersalat s belugovymi ¢o¢kami « Toskanska zeleninova polévka

\_

Zaver a podekovani
226240

42 receptu



Obecny uvod

Fassio Franco, Povigna Carol, Bigi Matteo, Buracco Nahuel, Tecco Nadia

Tato pfiru¢ka obsahuje 42 receptu navrzenych a vytvofenych pro
evropské skolni jidelny s cilem podpofit pfijeti a akceptovatelnost
kvalitnich, zdravych a udrzitelnych potravin. Recepty byly
vymysleny/navrzeny/revidovany kuchafi Skolnich jidelen
pracujicimi v 12 evropskych zemich zapojenych do projektu
SchoolFood4Change, a to v Rakousku, Belgii, Ceské republice,
Dansku, Estonsku, Francii, Némecku, Italii, Spanélsku, Slovensku,
Svédsku a Madarsku, pod koordinaci Univerzity gastronomickych véd
v Pollenzu.

A nejen to. Prirucka je také konkrétnim vysledkem
aplikace obsahu a principt shromazdénych v
prirucce Prirucky pro sestavovdni jidelnickii, ktera
byla s kuchari sdilena béhem online a prezen¢nich
Skoleni v Pollenzu v letech 2023 a 2024.

Prirucka vychazi z potireby spojit rtizné nazory, do-
vednosti a kulinarské kultury s cilem podporit
tvorbu vyzivnych a uvédomélych skolnich jidelni¢kt
tim, Ze oslovuje kuchare Skolnich jidelen a dalsi
osoby, které jsou dulezité jak pro poskytovani sluzeb,
tak pro pro-ces vzdélavani v oblasti vyzivy, jako jsou
dietologové, ucitelé, zaméstnanci jidelen, nikupc¢ia v
neposledni radé rodice. Recept se v tomto kontextu
stiva sdilenym néastrojem a nabyva riznych
vyznamu a uzite¢nosti pro kazdou z vyse uvedenych
osob. Kromé toho, Ze je recept nastrojem, ktery
prostéednictvim ilustrace ingredienci a krokt
nezbytnych pro jejich zpracovani vede k vytvoreni
pokrmu, je také nastrojem pro inte-grované
planovani a komunikaci.

Stava se vychozim bodem a prvni

formou praktického prevedeni

pokynii pro zdravou a

udrzitelnou stravu: spojuji se v

ném védeckeé poznatky o

principech, kterymi se ridi

transformacni procesy,

e famjslmréliEroy, polpdiokjdézace

kazdého procesu.

Hledani smyslového pozitku spolu s kreativitou a
principy cirkularniho vareni spojuji v receptu nejvho-
dnéjsi techniky k dosaZeni smyslovych vlastnosti,
které déti a mladi lidé nejvice ocenuji, pokud jde o
vzhled, texturu, aromatu a chuti, a slouZi jako nastroj

k potla¢eni produkce odpadu béhem konzumace a ke

snizeni odpadu ve fazich gastronomické transforma-

ce.

Receptura prostrednictvim ingredienci poskytuje in-
formace o nutri¢ni hodnoté, coz umoznuje sledovat
klicové proménné pro zdravou a vyvazZenou stravu,
jako je prijem cukri, vlakniny, nasycenych tukt a soli,
spravné porcovani pokrmu z hlediska makro- a
mikrozivin a jeho schopnost byt nutri¢né a sociokul-
turné inkluzivni.

Diky recepturie je mozné rozsirit pohled pri ziskavani
surovin, s ohledem na osvédc¢ené postupy financo-
vani, sezénnosti, biologické rozmanitosti, kvality su-
rovin, zptsobu vyroby a dopadu na zivotni prostredi,
¢imz se zvyrazni a zprostiredkuje volby, které mésto
ucinilo v ramci procesu zadavani verejnych zakazek.
Recept tak sdéluje komunité, jak se diky provoznim
rozhodnutim miize §kolni stravovani stat hybnou si-
lou zmén a podporit ekologickou a proteinovou tran-

sformaci.

Jedna se o nastroj, ktery se muze také stat soucasti
procesu vzdélavani v oblasti potravin a chuti, v némz
kuchyné, jidelna a uc¢ebna nejsou oddélenymi pro-
story a oblastmi, ale momenty vzdélavaciho kontinua,
v némz se vytvareji oblasti integrace a vymény v sou-
ladu s principy celoSkolského pristupu k vyzivé. Re-
cept jako platforma pro spojeni ingredienci, pokrmi,
jidelni¢k, progresivnich strategii prezentace a vz-

délavacich zkusenosti v soudrzné a sdilené cesté.
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4.2. PRIRUCKA RECEPTU

v

v

PROCES A PRIRUCKA
PRO CTENI

Aby se usnadnilo pouzivani receptu jako multifun-
kéniho néastroje, jak je popsano vyse, a aby se usna-
dnilo vicetiroviiové Cteni, vyvinula laborator Pollenzo
Food Lab Univerzity gastronomickych véd preddefinov-
anou strukturu receptu, ktera byla sdélena kucharim
v ramci Skoliciho kurzu. Struktura prosla po vym-
éne nazoru s lektory kuchart nékolika ipravami a
byla nejprve pouzita ke shromazdéni prispévki od
ruznych projektovych kontextii jako operac¢ni nastroj
pro tvorbu zdravych a udrzitelnych recepti a nyni

Y v 2,

jako zpusob vraceni a Sifeni receptu v této prirucce.

Pouzita Sablona receptu je znazornéna niZe, spo-
lu s kratkym vysvétlenim jednotlivych casti

(vzor receptu a jak jej cist).

~

42 shromazdénych receptu bylo
rozdéleno do 6 kapitol, z nichz
kazda se zaméruje na konkrétni
téma.

\_

!

1. Zakladni
dobrého

Zamyslet se nad tim, jak na zakladé specifickych cha-

nastroje pro navrh

rakteristik spojenych se smyslovym vnimanim a tizce
souvisejicich s dikazy o vzhledu, strukture a chu-
ti pokrmu mohou recepty diky vhodnému navrhu

uspokojit chutové bunky.

2. Vyvazena pokrmy
Poskytovat recepty, které nabizeji kompletni nutri-
¢ni piijem, pokud jde o mnozstvi a kvalitu makro- a

mikrozivin obsazenych v recepture.

3. Pfechod na bilkoviny
Zaclenit alternativni zdroje bilkovin do recepti pro-
strednictvim novych navrhi nebo zmény tcelu
znamych tradi¢nich masovych pokrmi s vyuzitim

progresivnich strategii expozice a maskovani.

4. Adaptivni recepty
Vyuzivat modularitu jako princip pro prizptisobova-
ni a navrhovani novych recepti. Stejného kone¢ného
vysledku lze dosdhnout pouhym hranim si s proménn-
ymi, jako jsou specialni dietni pozadavky, sezénnost a

zpusoby podavani.

5. Kuchyné a cirkularnost
Navrhovat recepty zahrnujici pouziti celych surovin
a kreativni recyklaci surovin, které se ve Skolnich jid-
elnach casto plytvaji. Ziskavat zpét odpad a optimali-

zovat vyrobni toky bez kompromisti v kone¢né chuti.

6. Jidla pro naroéné chufové bunky
Zabyvat se kategoriemi pokrmu, které zZaci na zakladé
zkusSenosti nejc¢astéji odmitaji. Zamérit se zejména na
polévky, salaty a rybi pokrmy, pricemz zvlastni po-
zornost vénovat vybéru surovin, zptisobu zpracovani

a servirovani, které ovlivnuji chut'.

Tato témata byla vybrana autory priruc¢ky a kuchari uc¢astnicimi se projektu SF4C, protoZe byla povazovana
za reprezentativni pro nejdilezitéjsi vyzvy, kterym kuchari $kolnich jidelen denné ¢eli pii prosazovani prijeti

a akceptovatelnosti planetarni a zdravé stravy mezi zaky.

Tento vybér byl vysledkem diskuse, ktera se konala béhem druhého prezen¢niho Skoleni v zari 2024 na

Univerzité gastronomickych véd v Pollenzu.

o
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4.2. PRIRUCKA RECEPTU

v

v

Ukazka receptu o
t

Nazev receptu.

e Vo

ajak jejcis

SEZONA(Y)
JiDLA

NAZEV RECEPTU

‘Néazev receptu

KAPITOLA 1

SOUVISEJIC |
fVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

- protoze pripravuji
toto jidlo

ZDBP\YSVY Nutriéni hodnota
vYZI \

PROFIL Ovoce a zelenina
NA PORCI
Obsah vlakniny
Sodik
Cukry \

Rostlinné bilkoviny \

Polynenasycené tuky

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY
A SOCIALNI

PROFIL

TYP JIDLA

organické

Hlavni chod

|

Biodiverzni/tradiéni

KDE SE PODAVA

e 200 km
SE PODAVA V okruhu

Mesto a zeme

) \ @
cené fuky
Nasy ANO/NE

Hlavni slozky \
ANO/NE
Procesy upcyklovani

h

TYP JiDLA MESTO A ZEME
Typ jidla, pro které je recept urcen; Piivod receptu. Z jakého mésta pochazi
téstoviny, polévka, salat, a kde se podava ve Skolach.

hamburger atd.
SEZONA (SEZONY) JiDLA
Obdobi roku, kdy jsou k dispozici
ingredience pro recept, s ohledem

na sezonnost.

/’M - I e SR
: SOUVISEJiCi VZDELAVACI
ZAZITEK

Vzdélavaci aktivita, kterou lze

kombinovat s podavanim pokrmu,

aby se podporilo jeho prijeti.

[

K i

KLICOVA SLOVA
I . v > A KOMUNIKOVANA HODNOTA
A:Lff;imj BEZ LAKTOZY Poselstvi, které chce jidlo sdélit,
o VEGETAR":‘NSK a kdo ho pripravuje.
VEGANSKE
ZACLENENI A ALERGENY
(kilocalorie) Slucitelnost receptu s alergeny,

(%z celkového mnozstvi)

nesnasSenlivostmi a vegetarianskou
\ (gramy) a veganskou stravou.
(gramy)

(gramy)

ZDRAVIi: VYZIVOVY PROFIL
NA PORCI

Kazda porce obsahuje: energii, vlAkninu,

ramy)

ANO/NE
cukry, tuky (nasycené a polynenasycené),

stl, ovoce a zeleniny a rostlinné bilkoviny.

n°

UDRZITELNOST:
ENVIRONMENTALNI
o/ A 1
AN A SOCIALNI PROFIL

Informace relevantni pro Zivotni prostiedi,
jako je pocet ingredienci, zda jsou
organické nebo mistni, pouziti mistnich
odrud, produkce Setrna k biodiverzité

a cirkularni vaieni.

17
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SLOZKY
Seznam slozek je serazen podle poradi
mnozstvi, poc¢inaje hlavnim. Pro nazvy

ingredienci a nutri¢ni informace spojené s

kazdou z nich byla pouzita databaze NEVO

PARAMETRICKE
PROCETUALNI HODNOTY

Kvantitativni pomér mezi slozkami

vyjadreny v procentech, pri¢emz hlavni

slozka je povazovana za 100.

MNOZSTVi NA SARZI

Mnozstvi kazdé slozky pouzité pri
pripravé jidel pro Skolni jidelny.

Zde je mérna jednotka vyjadrena v kg,

s ohledem na velké mnozstvi.

MNOZSTVi NA PORCI
Mnozstvi jednotlivych ingredienci
pouzitych pri pripravé vyjadrené

v gramech.

VYZIVOVA HODNOTA
NA PORCI

U kazdé ingredience je uvedena
energeticka hodnota, obsah vlakniny,

cukru, nasycenych tuku a soli.

KUCHYNSKY ODPAD

Pro kazdou slozku je uvedeno procento

odpadu vzniklého béhem procesu vareni.

PRIPRAVA

Kroky potirebné k pripravé receptu, véetné vyroby

polotovart, jejich skladovani a mozného pouziti

v jinych pripravcich.

I / SERVISNI LINKA

Jak se jidlo podava v jidelné.

1

POKYNY

Popis postupu a krokii pro spravnou

pripravu receptu.

Slozky P:
arametricky| Mnozstvi Mnozstvi

tuky () | (kcal)

Slozka 2 T N i i

Slozka 3 7 ] | " - -

Slozka 4

Slotka5 |

Slozka 6 | - B - = = _
- - | -

Slozka 7 ] ]
R | - ‘ i T

Slozka 8

Slozka 9

Slozka 10 | 1 " | - g
e | h | — T
Slozka 11

Slozka 12 N ‘ I - - -

— |

Slozka 13

Slozka 14

Slozka 15 ] | 7 » - _ -
: | | [ ¥¥¥¥¥ ]
,,,,,,,,,,‘ —

(1) Polotovar

(2) Polotovar

(3) Polotova

(5) Polotovar

SCHEDA 2

2 INFORMACE O PRIJETI
Teplota podavani a tipy, jak jidlo zatraktivnit,

mimo jiné vhodnou prezentaci.

POZNAMKY K PODAVANI 3
Poznamky a dalsi tipy.

s A
-, AT
-
Databaze NEVO p, | i .
2 yla pouzita pro naz P (
slozek a nutrignf inf . vy rocentnij Sarzi .
s kazdou 3 o formace spojens na(ks;)rZI na(porcn Kuchyrisky o
gr) cukr : PRIPRAVA ‘
(gr)y nasycene| energie Polot “ Ki “ T
olotovar | Klicovy
y \ Y proces | Konzervace/ \‘

| Prvk §
| Y “\ Skladovén ‘\‘ Dalsi mozné pousiti

ry

@ Polotovary . - - - o

— —
i .
POZNAMKY K PODAVAN
- ANJ
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4.2. PRIRUCKA RECEPTU

v

v

Zakladni
nastroje pro
navrh dobreho

Prvni
kapitola obsahuje sbirku
receptu, které popisuji nékteré .,5
zakladni principy a nastroje pouil'vané"f 5
k navrhovani a podpofte pFijatelnesti
Skolnich jidel. Nez se vsak poneF_i’ighe do
t&chto principt a nastrojd, je nejlepsi krok zpét
a polozit si otazku, co vlastné rozumime pod
pojmem , dobry®. Jako jeden z nejkontroverznéjsSich
a nejrozporuplnéjsich pojmi se zd4, ze chutnest
jakéhokoli jidla je instinktivné velmi individualni
a subjektivni usudek zalozeny na smyslovém
a kognitivhim hodneceni kazdého élovéka. Do
jisté miry je to pravda. V tomto kontextu vsak
»~dobry“ neni Cisté individualni hodneceni, ale
spi$e hodneceni sdilené lidmi z rtiznych
gastronemickych kultur.

V tomto scénafi se odkazujeme na potraviny,
které jsou vnimany jako dobré diky svym vni-
tfnim vlastnestem, zejména vzhledu, chuti a

strukture, ale také diky své znamosti.

Zohledriujeme proto vlastnesti, jako je sla-
dka chuf, ¢ervend nebo oranzova barva a
urcité textury, které lidé obvykle vnimaji jako

pfijemné.

Proto byly nize uvedené recepty seskupeny

podle nasledujicich kritérii:

- vybrané ingredience, jako je umami zralého
syra nebo jasné barvy dyné;

« pouzité kulinarské pokynyy. Napftiklad vrst-
veni v receptu na Lasagne s cockou slouzi
k zakryti nevych chuti v kfupavé, krémové
textufe. Podobné dlouhé vareni koncentruje
chuté v mneha z téchto receptu;

« oc¢ekavany koneény vysledek je také dul-
ezitym faktorem, jak je patrné u Podzimni
zeleninevy burger s kapustovym salatem
a bramborami a Zimni galette s koralov-

ou cockou, sladkymi bramborami

a korenim, které maji kulaty, znamy tvar a
Ize je snadne jist rukama. Vénevani pozor-
nesti témto aspektlim je prvnim krokem k
individualnégj§imu a osobnéjSimu define-

vani/konstrukci chuti.

Tyto témata mizete prozkoumat podrobnéji v konzultaci kapitola
Potravinevé preference v pfiru¢ce School Menu Design Handbook

(Priru¢ka pro sestavovani Skolnich jidelni¢kd), zejména strany 19553.
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Malmé, Helen Nilsson, Louise Dahl Gottberg, Pod Zim ni b u rg er s co I es I awem
Svédsko Tina Bowley, Andrea Razzaboni -
a bramborami
Buda peéf, Andras Bittsanszky, Eszter Faki, c (¢ é kové I asd g ne
Hu g ha ry Eva Kineranyi, Orsolya Di6fasi-Kovacs
Va Iencie, Cristina Ruiz, Paloma Vicent,

Spanélsko

Paola Hernandez, Hector Muelas,

Joachim Pomeu Mateus

Olla de la plana

hluoro, Sara Porru, Stefano Flors Dynové rizoto s fondue z parmazanu
Parmigiano Reggiano

E:l?éo’ Sara Porru, Stefano Floris polévku ze §pu|dy a Iugténin

vimsi, | Kadi Bruus, Tina Saar Rajcatova polevka s cockou

Dordogne, Sreolstamasacs Zimni galette s koralovou cockou,
sladkymi bramborami a korenim

Mitan. s Celozrnné fusilli se sojovym ragu

a parmazanem Parmigiano Reggiano
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NAZEV RECEPTU

Podzimni burger
s coleslaw a bramborami

TYP JiDLA

Burger

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Malmo, Svezia

SEZONA(Y)
JIDLA

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoze pripravuji
rowg jidlo S

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Znamé a oblibené jidlo v novém provedeni s novymi ingrediencemi.
Pred podavanim tohoto jidla pfipravime ochutnavku hrasku. Cilem je pfedstavit nové chuté a druhy
lusténin. Hrasek pouzity v tomto receptu je starodavna svédska odrlida, ktera dnes neni pfilis bézna.

Abych zaklm ukéazal, ze vegetarianské jidlo mUze INKLUZIVNI Bez lepku
byt zdravé a stejné dobré jako masove jidlo. A ALERGENY '
> pro ggf% pripravuji BEZ LAKTOZY
Vegetarian
Vegansky 27
Nutriéni hodnota 787 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 17 (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 20 (gramy)
Sodik 0,3 (gramy)
Cukry 8.4 (gramy)
Nasycené tuky 4,6 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 4
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO




Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Y PRIPRAVA o
Databéaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na pOI‘Ci Polofovary Kllcovy proces Konzerv?c'e/ Daléi mozné pouiiﬁ
Prvky Skladovani

lozek trieni inf jené VEIGE!

et Hodnoty (ko) (or) (9"

Brambory. syrové 100 30 100 1.8 <01 1 - 88 - (1) Restovana zelenina Peceni 4 °C po dobu az 3 dnl  Salaty a naplné

Sedy hrach 70% 21 70 20,4 = <O] 6 07 | 2205 -

Pseni¢na houska. bila tvrda 58% 174 58 2.8 0.4 5 0,3 160 - (2) Majonéza Emulze K okamzitému Lze pouzit (téméf) na

pouziti véechno

Houby. Surové 30% 9 30 1.5 <0, 0,2 0.1 54 -

Olej. Olivovy. Extra panensky. 20% 6 20 - - - 149 180 - (3) Salat coleslaw Nakrajet a smichat K okamzitému Tatarska omacka,
S majonézou pouziti zaklad pro salat

Zeli. zelené. syrové 12% 3,6 12 4] <0, 4, - 4,32 - z ludténin a cerealii

Slune¢nicova semena 10% 2 10 74 <0l - 6 64,7 - (4) Pe¢ené brambory 4 °C po dobu az 3dn& Bramborovy salat,

polévky, livance

Strouhanka 8% 2,4 8 4,6 0,6 52 0,7 | 30,24 -

Porek, syrovy 8% 24 8 3 <0, 3 - 2,24 - (@)

Mrkev. syrova 4% 1,2 4 2,8 <01 4,2 0.1 1,28 -

Majonéza 4% 1,2 4 0,2 0,3 3.4 8,5 | 26,56 -

Cesnek. Surovy 2% 0.6 2 2.1 <0, 1 0. 316 -

POKYNY Varte hrasek, (1) osmahnéte porek a cesnek, pridejte houby na panvi (nebo pecte v troubé).
Smichejte vareny a rozmackany hrasek s opecenou zeleninou a strouhankou. Ochutnejte a nechte
tésto odpocinout v lednici. Jakmile je vychlazené, vytvarujte burgery a osmazte je na panvi nebo

upecte v froubé.
Pro (3) salat coleslow pfipravte (2) majonézovou omdcku a smichejte ji s jemné nakrajenou mrkvi

a zelim. Podavejte s coleslawem a (4) pecenymi bramborami.

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJETI POZNAMKY K PODAVANI

1 misa zelného salatu 320 g na hamburger v¢etné brambor Pecivo a brambory se podavaji jako
1 servirovaci podnos s hamburgery a zelného salatu. ptiloha. Chceme predstavit novou

1 servirovaci podnos s houskami 1 zeleninu v znamé podobé.
servirovaci podnos s bramborami Déti si mohou sestavit sv{j vlastni

hamburger podle svych preferenci.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Coékova lasagne

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Téstoviny a lasagne

Budapest, Madarsko

SEZONA(Y)
JIDLA

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Pro véechny vékové skupiny: sbirani lidovych tradic souvisejicich s ¢oc¢kou.
Pro mladsi déti: vytvareni obrazkl z ¢ocky a jinych semen pomoci lepicich technik. Pro starsi zaky:

experiment s klicenim semen.

Cocka je vynikajicim zdrojem bilkovin a je
soucasti tradi¢ni madarské kuchyné, takze déti
ji dobfte znaiji.

Jako vydatna a zaroven zdrava alternativa k

INKLUZIVNI
A ALERGENY

> pro koho pripravuji

tento pokrm

Bez lepku

BEZ LAKTOZY

tradi¢ni lasagne podporuje lasagne z ¢ocky Vegetarian
vyvazenou stravu tim, Ze nabizi syté jidlo, které
je vyzivné a zaroven univerzalni. Vegansky 3]
Nutriéni hodnota 558 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 18 (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 1,8 (gramy)
Sodik 0,5 (gramy)
Cukry 14,2 (gramy)
Nasycené tuky 15,2 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 9
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci
Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci 0 ’ -

lozek triéni inf iené vlakna nasycené| energie
A Hodnoty (ko) (or) (9"
Mléko, plnotu¢né 100 7 70 - <0, 4,5 2,2 42,7 -
Téstoviny, vejce, varené 85,7% 6 60 2,2 <0,1 0.3 0,2 74,4 -
IP((oncen’rrovar’wé rajCatove pyrée, 85.7% 6 60 37 0.3 12.9 _ 52.0 )
onzervované
Mrkev, syrova 571% 4 40 2,8 <0,1 4,2 0,1 12,8 10
Cocka, zelena/hnéda, 42.9% 3 30 8 <01 1 | 03 | 918 -
susena
Syr, Parmigiano Reggiano 42,.9% 3 30 - 1 - 176 | 121,2 -
Celer, syrovy 28,6% 2 20 1,1 <01 1 - 2,8 10
Maslo, nesolené 21,4% 1,5 15 - <0,1 1.1 53,6 | 110,55 -
Pseni¢na mouka, celozrnna 21,4% 1,5 15 10,3 <0,1 5.4 0,3 49,5 -

PRIPRAVA
Polotovar

POKYNY

SERVISNI LINKA

Plech na pecéeni

Klicové prvky Konzervace/ P -
. Dalsi mozné pouziti
procesu skladovani
(1) Zeleninova zakladna Peceni 4 °C po dobu az 3 dnd Polévky, zeleninove

(soffritto)

dusené pokrmy
nebo jako priloha k
Skrobnatym pfilohami

(2) Ragu di lenticchie

Cottura a fuoco lento

4 °C po dobu az 3 dnl

0 Samostatné ragu
s pfilohou nebo s ryzi
a téstovinami

(3) Besciamella

Cottura asciutta
+ umida

4 °C po dobu az 3 dnl

Lze pouzit s jinymi
dusenymi pokrmy nebo
k zahusténi polevek

@

(5)

Pro (1) zeleninovou zdakladnu zahfejte olej na panvi, ptidejte cibuli, mrkev a celer a jemné varte 20
minut, dokud nezméknou a nezhnédnou. Pfidejte ¢esnek, varte nékolik minut a poté vmichejte ¢ocku.

Pridejte rajcatovou omacku a koreni. (2) Varte 20 minut a obcas ragu promichejte. Mezitim pfipravte
(3) besamelovou omacku. Vrstvéte téstoviny, Cotkove ragu a besamel. Posypte strouhanym syrem
a pecte v predehraté troubé, dokud povrch neni kiupavy.

INFORMACE O PRIJIMANI

Podavejte na ¢tvercovém faliti s vi-
dlickou.

350 g na porci.

POZNAMKY K SERVISU

Toto je oblibené jidlo déti, které bylo

prevedeno na rostlinnou stravu.
Toto jidlo mdze byt vhodné pro osoby,
které hledaji rostlinné potraviny.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Olla de la plana

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Polévka

Valencie, Spanélsko

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Praci ve $kolni zahradg, poznavanim sezonnosti zeleniny a pokynynym seznamovanim

se s lusténinami.
Tento vzdélavaci projekt se nazyva ,RUst prostiednictvim chuti®,

Toto jidlo, Olla de la Plana, podporuje zavadéni INKLUZIVNI Bez lepku
zeleniny a lusténin, povzbuzuje k samostatnému A ALERGENY
vybéru potravin a zahrnuje udrzitelné rostlinné > pro koho pripravyji Bez laktozy
. . . o ; o tento pokrm
ingredience. Podporuje také rizné zplsoby
podavani, protoze mUze byt podavano v rliznych Vegetarian
texturach (celé nebo rozmixované) a odpovida )
vizudlni pritazlivosti zelenych potravin, ¢imz VEGANSKY
posiluje zdravé a ekologické stravovaci navyky.
Nutriéni hodnota 234 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 58 (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 12,3 (gramy)
Sodik 0,8 (gramy)
Cukry 73 (gramy)
Nasycené tuky 0,8 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 7
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradiéni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi | Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci y PRIPRAVA o
Databéaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na pOI‘Ci Polotovar Klicove prvky Konzervace/ Daléi mozné pouiih’

teszetk & ke i -~ vlakna nasycené| energie procesu skladovani

i Hodnoty (ko) (or) (9"

Cibule, syrova 100 16,63 875 2,7 <0, 45 0.1 32 5 (1) Bilé fazole Namoceni+ vareni 4 °C po dobu az 3 dn&  Pomazanky, salaty

Brambory, syrové 85,7% 14,25 75 1.8 <0,1 1 - 66 10

Fazole, bilé, varené 571% 9,50 50 9.9 <0,1 0,6 0,2 56,5 - (2) Zeleninovy vyvar Vareni 4 °C po dobu az 3 dnd  Jakykoli gulas, polévka

nebo dokonce pouzijte
Mrkev, syrova 34,9% 5.8 30,5 2,8 <0,1 4,2 0.1 10 10 jako vodu na vareni
pro dalsi zeleninu

Plocheé, zelené fazolky 28,6% 4,75 25 6,6 <01 0,6 0,5 30,5 1

Dyné, syrova 28,6% 4,75 25 1 <01 1.7 0.1 3.5 10 3)

Mangold 171% 2,85 15 2,5 0.2 3 - 4 -

sal 2,9% 0,48 2,5 - 33.8 - - - - @

Sladka paprika 2,9% 0,48 2,5 20,9 | <0, - 1,7 9 -

Olej, olivovy, extra panensky 2,9% 0.48 2,5 - - - 149 | 225 - 5)

3/
POKYNY Pripravte (2) zeleninovy vyvar z klry a nepouzitych ¢asti zeleniny. Pro (1

Oddeélte (1) bilé fazole od vody, ve které byly namocené po dobu 18 hodin, a varte je ve vrouci vodé minus
asi 1 hodinu (v zavislosti na druhu fazoli). Pride
Poté na panvi osmazte jarni cibulku a mrkev na olivovém oleji, ptidejte papriku a vyvar. Pridejte zelené (3) be
fazolky, dyni a brambory nakrajené na 2 cm kostky a varte 10 minut na stfrednim ohni. Vrstve
Poté pridejte nakrajeny mangold a vafte na mirném ohni dalSich 20 minut, pfi¢emz kontrolujte, zda doku

jsou véechny ingredience zcela uvarené.
Dochutte soli. MUzete podavat tak, jak je, nebo rozmixovat a pripravit jemnou krémovou polévku.

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJIMANI POZNAMKY K SERVISU
Jeden jediny podnos. Jelikoz se jedna o teplé jidlo, udrzujte Setrné k planeté: pouziva mistni,
Muze byt podavan v samoobsluzné jej v teple a podavejte v hlubokeém taliti ~ sezénni a rostlinné suroviny, ¢imz se
nebo bufetové &asti jidelny. s |zici. Podavejte pti teploté nad 65 °C.  snizuje mnozstvi odpadu a podporuje
Zivotni prostredi.
300 ml na porci. Vyzivné a energizujici: plné zeleniny,

lusténin a vlakniny pro zdravé

a vyvazeneé jidlo.

Zakorenéno v tradici: klasicke jidlo
z regionu Valencie, které si lidé
vychutnavaiji jiz po generace.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Dynové rizoto s fondue
z parmazanu Parmigiano Reggiano

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Cerealie/chléb/pokrmy na bazi brambor

Nuoro, Italie

SEZONA(Y)
JIDLA

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Vzdélavaci workshop vénovany dynim a zeleniné obecné se bude konat jak ve tfidé i na farmé.
Déti tak budou mit moznost seznamit se s péstovanim dyni a jejich sezénnosti. Cilem workshopu je
podpofit konzumaci téchto zdravych surovin prostiednictvim jejich bliz§iho seznameni a ochutnavky

lahodnych receptd.

Toto jidlo dokonale odpovida cili vytvorit
vyvazené a chutné jidlo. Umami zrajiciho syra
v kombinaci s pe¢enou sladkosti dyné

a aromatickymi bylinkami vytvari harmonicky

INKLUZIVNI
A ALERGENY

> pro koho pripravuji
tento pokrm

Bez lepku

BEZ LAKTOZY

chufovy profil, ktery déti oslovi a zéroven VEGETARIAN
je nutri¢né vyvazeny. Toto jidlo podporuje )
rostlinné bilkoviny, je barevné a podporuje VEGANSKY
zdravé stravovaci navyky
Nutriéni hodnota 209 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 26 (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 1 (gramy)
Sodik 0 (gramy)
Cukry 0,8 (gramy)
Nasycené tuky 3.4 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 4
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni NE

V okruhu 200 km

ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi | Mnozstvi PRIPRAVA o
Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na SarZi na porci 5 Polotovar Kli€ové prvky Konzerv’a c'e/ Dal$i mozné pouziti
slozek a nutriéni informace spojené HOan‘fy (kg) (gr) VEGE] nasycené| energie procesu skladovani
s kazdou z nich. (ar)
Ryze, bila, syrova 100 25,50 30 1.3 <0, - 0,2 | 1056 8 (1) Vafena ryze Varfeni v pare 4°C po dobu az 2 dni  Salaty, naplng, livance,
polévky
Dyné, syrova 66,7% 17 20 1 <0,1 1,7 0.1 2,8 -
Syr, Parmigiano Reggiano 50% 12,75 15 - 1 - 176 | 60,6 - (2) Dyriové pyré Peceni+ ni kofeni 4 °C po dobu az2dnd  Téstoviny s dyni,
+ mixovani cizrnové a dyriové
Mléko, plnotu¢né 33,3% 8,5 10 - <0,1 4,5 2,2 6 - karbanatky
Olej, olivovy, extra panensky 10% 2,55 3 = = = 14,9 27 - (3) Syrové fondue Taveni a michani 4°C podobu az2dnd Téstoviny s
parmazanovym fondue
Pept, cerny/bily 3.3% 0.85 1 26,4 @ <0, - 0,7 3,32 -
Rozmaryn, suseny 3.3% 3.3 1 17,6 <0, - 0,7 3,74 - @
sal 0.2% <0, 0,05 - 33.8 - - - 0.1
S

4]

Dyni nakrajejte na kousky, pokapejte extra panenskym olivovym olejem, posypte soli a rozmarynem

a pecte v troubé. Rozmixujte a dochufte, abyste ziskali (1) dynové pyré. Uvarte (2) ryzi carnaroli

a pridejte dynove pyre.

Pripravte (3) syrové fondue z mléka a strouhaného parmazanu. Fondue pridejte do rizota a podavejte.

POKYNY

POZNAMKY K SERVISU

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJIMANI

Velky hrnec s dynovym rizotem.
Hrnec se syrovym fondue.

50—60 gram rizota a 3—5 gramd
fondue pro materskou skolu.

60—80 gramd rizota a 5 gram0 fondue
pro zakladni skolu.

Vegetarianské jidlo pro chladné pocasi
pfipravené z podzimni zeleniny.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Polévka ze spaldy a lustenin

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Polévka

Nuoro, Italie

SEZONA(Y)
JIDLA

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNi
PROFIL

Ci.Buo

Toto je napad pracovni skupiny SFAC, ktera navrhla 10 rlznych tematickych workshopU s cilem
zvysit povédomi zakl a pedagogtl o zdravych, udrzitelnych a chutnych jidlech.

Ve skolach se konaly vzdélavaci workshopy, z nichz jeden se tykal tématu lusténin a také
tohoto receptu.

Polévka ze $paldy a lusténin ztélesnuje principy INKLUZIVNI Bez lepku
systémového a agroekologického pristupu A ALERGENY
tim, ze obsahuje vyzivné suroviny z cyklického > pro koho pripravuji BEZ LAKTOZY
. . .. - ., L, tento pokrm
zdroje. Podporuje udrzitelnost, snizovani plytvani )
potravinami a holistické zdravi, coz je v souladu VEGETARIAN
s progresivnim odhalovanim a vztahovych
stravovacich praktik. VEGANSKY 43
Nutriéni hodnota 114 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 32 (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 10 (gramy)
Sodik <0,1 (gramy)
Cukry 4,3 (gramy)
Nasycené tuky 0,5 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 5
Procesy upcyklovani Ne
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni NE
V okruhu 200 km ANO




Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Y PRIPRAVA o
Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na pOI‘Ci Polotovar Klicove prvky Konzerv’ac’e/ Daléi mozné pouiih’
procesu skladovani

zlizsg junzu:iig:;.[ informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vl(agkrr)\a
Polozrnna spalda 100 21,25 25 - - - - 335 30 (1) Soffritto Peceni 4 °C po dobu az 3 dnt D‘uéené jidla, polévky,
Mrkev, syrova 80% 17 20 2,8 <01 4,2 0.1 6,4 20 P
Rajcata, konzervovana 40% 8,5 10 0,7 <0,1 3,6 (ON 2,4 10 (3 ¢oéka, fazole, Namod&eni+ vareni 4 °C po dobu az 3 dnd Burgery a salat
Cotka zelena / hnéda, susena 20% 4,25 5 18 <0] 1 03 | 153 8 s
Fazole bilé / hnédé, susené 20% 4,25 5 18.1 <0l 3.4 0.4 15,7 8 (3) Polomleta $palda Vateni 4 °C po dobu az 3dni  Spaldovy salat
se zeleninou, kazda
Cizrna, varena 20% 4,25 5 8,8 <0, 0.3 0.4 6,9 8 ryze kostky
Celer, syrovy 12% 2,55 3 11 <0, 1 - 0,42 5 @
Cibule ¢ervena, syrova 12% 2,65 3 2,5 <01 52 0,1 1,10 5
Olej, olivovy, extra panensky 12% 2,55 3 - - - 14,9 27 5 5)
Rozmaryn, suseny 4% 0,85 1 17,6 <0, - 0,7 3,74 1
sal 0,2% 0,04 0,05 - 33,8 - - - 01

Osmazte celer, mrkev a cibuli do svétle hnédé barvy ((1) soffritto). Pridejte rajcatovou omacku
a lusténiny, které jste predtim (2) namocili do vody alespori na 8 hodin. Pridejte vodu a koreni
a privedte k varu (2). Snizte teplotu a vaite 3 hodiny. Poslednich 30 minut pfidejte (3) sSpaldu,
dochufte soli a dovaite. Na zavér pridejte trochu surového oleje.

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJIMANI POZNAMKY K SERVISU

Jidlo z jednoho hrnce. 350 g na porci. Toto vegetarianské hlavni jidlo se Spaldou
a lusténinami je bohatym zdrojem
rostlinnych bilkovin a vlakniny.




KAPITOLA 1

NAZEV RECEPTU

SEZONA(Y)
JIDLA

Rajcatova polévka s cockou

SOUVISEJIC Polévka radosti!

iVZDELAVACI Workshop se zaméfuje na jednoduchou a zdravou pfipravu jidla a u¢i zaky pouzivat zdravé suroviny,
ZKUSENESTI jako jsou ¢ocka a raj¢ata. Kromeé toho se nauci, jak omezit pouzivani soli a cukru a zd@raznit chuf
jidla pomoci pfirodnich a zdravych technik dochucovani. Workshop se bude také zabyvat vyhodami
potravinarskych vyrobkd a u¢astnici si budou moci vyzkouset rlizné techniky dochucovani v praxi.

KLICOVA SLOVA Tento recept kombinuje nutri¢ni hodnotu, chut a INKLUZIVNI BEZ LEPKU
A SDELOVANE péci a podporuje dobré zdravi skolakd. Vyjadiuje A ALERGENY '
HODNETY take lasku a pozornost k detailim a nabizi chut, > pro koho pfipravuiji BEZ LAKTOZY
. . RTTY P ., , - tento pokrm
> profoze pripravui ktera prinasi radost a spojuje lidi. Vareni neni jen
SUEE prakticka ¢innost, ale také prostiedek, diky kterému Vegetarian
Ize vytvorit uklidriujici a povznasejici okamziky. 47
VEGANSKY
ZDRAVE:
\a74\/e\A% Nutriéni hodneta 159 (kilokalorii)
PROFIL
NA PORCI Ovoce a zelenina 20 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 75 (gramy)
Sodik 0,6 (gramy)
Cukry 4, (gramy)
Nasycené tuky 0,6 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
; UDRZITELNE:
A A SOCIALNI
Poléevka PROFIL Procesy upcyklovani ANO
KDE SE PODAVA Organické ANO
SE PODAVA
oo . Biodiverzni/tradi¢ni NE
Viimsi, Estonsko
V okruhu 200 km NE




Slozky Parametricky| Mnozstvi | Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci y PRIPRAVA o
Databéaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na pOI‘Ci Polotovar Klicove prvky Konzervace/ Daléi mozné pouiih’

2|E;§5 junzu:iicé;.[ informace spojené Hodnoty (kg) (gr) Vl?gkl’?a nasycené| energie procesu skladovani
Zeleninovy vyvar 100 0,60 170 0. 0,3 0,2 - 10,2 - (1) Aromaticka zakladna  Tostare 4 °C po dobu az 3 dnd  Polévky, dusena
nebo zmrazeni jidla a omacky
Rajc¢ata, konzervovana 21,8% 0,13 S 0,7 <0,1 3,6 0.1 8,88 2
Cocka zelena / hnéda, susena 171% 0,10 29 18 <0,1 1 0,3 88,7 - (2) Polévka Vareni 4 °C po dobu az 3dnd Ragu
Mrkev, syrova 12,9% <01 22 2,8 <0,1 4,2 0.1 7 20
Porek, syrovy 8.8% <0, 15 3 <01 3 = 4,2 24 (3) Pérek Peceni 4 °C po dobu az 3 dnd Podzimni salat
Cibule, ¢ervena, syrové 5,3% <01 9 2,5 <0, 52 (0N SIS 16
Bazalka, cerstva 3.5% <01 6 3.9 <01 5,1 02 | 2,88 16 @
Petrzel, Cerstva 3.5% <01 6 5 <01 - 0,1 2,22 26
Cesnek, syrovy 1,8% <0, 3 2] <0, 1 0.l 4,74 22 5)
Olej, olivovy, extra panensky 1,8% <0, 3 - - - 14,9 27 -
Pripravte (1) aromatickou zakladnu, na stfednim ohni osmazte nakrajenou mrkev, cibuli a ¢esnek
na olivovém oleji, poté pridejte vegansky vyvar a privedte k varu. Pridejte umytou ¢ocku, raj¢atovou

omacku a dochutte bylinkami. Vaite na mirném ohni, dokud neni (2) polévka hotova. Ochutnejte
a podle potieby dochutte. Podavejte s jemné opecenym (3) porkem, susenymi cibulovymi
chipsy a pfipadné fepnym praskem. Béhem testovani si déti mohou vybrat, ¢im polévku ozdobi.

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJIMANI POZNAMKY K SERVISU
1 hrnec polévky 350 g na porci. Déti si mohou samy vybrat ozdoby
1tac porku do polévky, aby se tak hravou formou

naucily mit zajem o zdravé jidlo.

Tridy jedi ve skupinach s uciteli a pozdéji
ve tfidé mohou provést smyslové
hodnoceni jidla.




KAPITOLA 1

NAZEV RECEPTU

SEZONA(Y)
N][»]W.

Zimni galette s koralovou cockou,
sladkymi bramborami a korenim

/80N
PODZIM L Zima ) K Jaro > L Léto >
SOUVISEJIC Objevovani kofeni a chuti
IVZDELAVACI Ochutnavka a diskuse zaméfena na objevovani plivodu a pouziti kofeni, jako je paprika, kari a kmin,
ZKUSENOSTI a olivového oleje, které pfirozené zvyrazruji chuf.

Naucit se, jak kofeni m@ze snizit potiebu soli a cukru a zaroven zvysit chutnost pokrm(

KLICOVA SLOVA Seznamuiji studenty s bohatosti rostlinné INKLUZIVNI Bez lepku
A SDELOVANE kuchyné a uloze koteni pfi zvyraznéni chuti bez A ALERGENY
HODNOTY nadmérného pouzivani soli. > pro ko[{)o piipravuji Bez laktézy
> profoze pripravy Je to pfijemny, vyzivny a chutny zpUsob, jak S )
e si vychutnat lusténiny. VEGETARIAN
Vegansky 5]
ZDRAVE:
VYZIVOVY Nutriéni hodnota 398 (kilokalori)
PROFIL
NA PORCI Ovoce a zelenina 18 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 14,5 (gramy)
Sodik 0,3 (gramy)
Cukry 5,6 (gramy)
Nasycené tuky 4,4 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
; UDRZITELNE:
TYP JIDLA EKOLOGICKY Hlavni slozky 9
A SOCIALNI
PICICky a gCIIety PROFIL Procesy upcyklovani ANO
KDE SE PODAVA Organické ANO
SE PODAVA
. Biodiverzni/tradi¢ni ANO
Dordogne, Francie
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci
Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

jiig sunzu’lr’]riié“:rr:'l' informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vlfgkrr)]a nasycené| energie
Brambory, sladké, syrové 100 0,60 60 24 <01 5.5 0.1 54,6
Cervena ocka, susena 50% 0,30 30 18 <0, 1 03 | 918
Mrkev, syrova 33,3% 0,20 20 2,8 <01 4,2 0.1 6,4
Syr, emental 25% 0,15 15 - 0.4 - 19,5 | 68,05
Vejce, celé kure, syrové 20% 0,12 12 - 0,2 0,2 3.1 15,84
Cibule, ¢ervena, syrové 16,7% 0,10 10 2,5 <0, 52 (0N 3,7
Mouka, pSenice, celozrnna 16,7% 0,10 10 10,3 <0, 54 0,3 33
Kmin, suseny 16,7% 0,10 10 10,3 0,2 - 1,9 42,7
Lnéna semena 16,7% 0,10 10 34,8 | <0, - 2,9 477
Paprika mleta 8,3% <0, ) 20,9 @ <0, - 1,7 17,95
Cesnek, syrovy 6,7% <0 4 2.1 <0 1 01 | 632
Olej, olivovy, extra panensky 3,3% <01 2 - - - 14,9 18
Sal 0.8% <01 0,5 - 33.8 - - -
Pept, cerny/bily 0.8% <01 0,5 26,4 | <0, - 0,7 1,66

PRIPRAVA
Polotovar

Klicové prvky Konzervace/ e -
. Dalsi mozné pouziti
procesu skladovani
(1) Koraloveé ¢ocky Vareni 4 °C po dobu az 3 dnl Polévky, téstovinove

pokrmy, salaty

(2) Sladké bramborové
pyré

é Peceni/vareni v pare
+ Rozmackani

4 °C po dobu az 3 dnl

Bramborovy pudink a
dezerty, prilohy, polévky

(3) Galette syrova smés

Michani a tvarovani

4 °C po dobu az 3 dnl

Pity nebo hamburgery,
salaty

(4) Hotové galety

Peceni

4 °C po dobu az 3 dnt

Burgery a polévky

S

POKYNY

Oplachnéte (1) kordlovou cocku a varte ji v osolené vodé asi 10 minut (méla by byt mékka, ale ne
rozvaiend). Dobre ji scedte a nechte vychladnout. Uvarite (2) sladké brambory (bud v troubé nebo

v pére), poté je rozmackejte na pyré. Slupky si schovejte pro dalsi pouziti (napt. na vyrobu chipsu).
Nastrouhejte mrkev, nakrajejte cibuli a jemné nasekejte ¢esnek. Pro (3) surovou smés na galette
smichejte v velké mise koralovou ¢ocku, sladké bramborove pyré, nastrouhanou mrkev, cibuli,
¢esnek, nastrouhany syr, vejce a kofeni. Pridejte mouku nebo strouhanku, aby smés zhoustla — méla
by byt dostate¢né pevna, aby se z ni daly tvarovat galettes. Dochutime soli a peprem.

Vezméte malou ¢ast smési do rukou a vytvarujte placi¢ky o prdmeéru asi 8—10 cm. Predehfejte
troubu na 180 °C a placi¢ky pecte na plechu vylozeném pecicim papirem po dobu 20—30 minut.
Tyto (4) hotové placicky lIze pfipravit pfedem a pred podavanim je ohtéat pred podavanim v troubé.
Po upeceni je Ize zmrazit pro pozdgjsi pouziti.

SERVISNI LINKA

Galettes podavejte se zimnim salatem 190 g na osobu na plochém talifi.

(¢ervené zeli, polni¢ek, jablka, vlasské
ofechy) a citronovou jogurtovou
omackou nebo tahini omacékou.

Pro svacdinu dejte galettes do pita
chleba nebo hamburgerové bulky
s grilovanou zeleninou a domaci
rajéatovou omackou.

INFORMACE O PRIJIMANI

POZNAMKY K SERVISU

Podavejte s velkym usmévem!
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KAPITOLA 1

NAZEV RECEPTU

SEZONA(Y)
JIDLA

Celozrnné fusilli se séjovym ragu
a parmazanem Parmigiano Reggiano

SOUVISEJIC Prezentace denniho receptu prostifednictvim plakatl umisténych ve skolni jidelné nebo poradani
IVZDELAVACI workshopu organizovaného uredniky méstského uradu odpovédnymi za potravinovou politiku.
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA « Vysoky obsah vlakniny INKLUZIVNI Bez lepku
A SDELOVANE « Vynikajici nahrada masa (soja ve formé granuli) A ALERGENY
HODNOTY « Tradi¢ni italske jidlo 5 pfro koiigo pripravuji Bez laktézy
> protoZe pripravuji o Pokynyné odhalovani SR
fow%ﬂd/o <
VEGETARIAN
Vegansky 55
ZDRAVE:
\a74\/e\A% Nutriéni hodnota 378 (kilokalorii)
PROFIL
NA PORCI Ovoce a zelenina 8 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 8.8 (gramy)
Sodik 0,3 (gramy)
Cukry 6,3 (gramy)
Nasycené tuky 1,8 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
( UDRZITELNE:
4 . A SOCIALNI
Testoviny a lasagne SROEIL Procesy upcyklovani Ne
KDE SE PODAVA Organické ANO
SE PODAVA
oy - s he Biodiverzni/tradiéni ANO
Milan, Italie
V okruhu 200 km ANO
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Slozky

Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy
slozek a nutri¢ni informace spojené
s kazdou z nich.

Parametricky| Mnozstvi
Procentni

Hodnoty

na Sarzi

(<))

Mnozstvi

na porci
(gr)

vlakna

(gr)

Vyzivova hodnota na porci

nasycené| energie

Téstoviny, celozrnné, syrové 100 140 70 6.9 <01 3.5 0,3 | 2436
Raj¢ata, konzervovana 100% 140 70 0,7 <0, 3,6 0.1 16,8
Miere maso, vegetarianse, 50% 70 35 89 | 05 | 2 | 02 | 58
Mrkev, syrova 10% 14 7 2,8 <0,1 4,2 0.1 2,24
Cibule, ¢ervena 71% 10 5 2,5 <0, 5,2 0. 1.85
Celer, syrovy 71% 10 5 1,1 <0, 1 - 0,7
Olej, olivovy, extra panensky 71% 10 5 - - - 14,9 45
Syr, Parmigiano Reggiano 57% 8 4 - 1 - 176 | 16,16
sal 0,4% 0.6 0.3 - 33,8 - - -

PRIPRAVA
Polotovar

POKYNY

SERVISNI LINKA

Téstoviny a omacka maji smichat
tésné pred podavanim a parmazan
pridat na vrch, pokud si to déti preji.

Klicové prvky
procesu

Konzervace/
skladovani

Dalsi mozné pouziti

(1) Celer

Opeceni zeleniny jako
zaklad pro raj¢atovou
omacku

(2) Cibule

Opeceni zeleniny jako
zaklad pro raj¢atovou
omacku

(3) Mrkev

Opékani zeleniny jako
zaklad pro raj¢atovou
omacku

(4) Sojové granule

Rehydratace
granulované soji
ve vodé

(5) Rajéatovd omacka

Smichani s raj¢atovou
omackou

Produkt Ize skladovat
v chladu nebo

v chladni¢ce

po dobu 3/4 dnd.

Razné slozky pokrmu
se pripravuji a serviruji
na stoly maximalné
do 3 hodin.

Sojoveé ragu lze také
podavat jako pfilohu
k polenté/stouchanym
bramboram.

Pro ragu namocte séjové boby do studené vody 30 minut pred pouzitim. Na panvi oprazte (1, 2,
3) celer, mrkev a cibuli na olivovém oleji, dokud nezméknou a lehce nezhnédnou, poté pridejte

rajcatovou duzinu a sUl. Nechte (5) omacku vaftit, dokud neziska kulatou chuf a umami, poté

ji rozmixujte. Pridejte predem (4) okapanou soju a nechte vafit, v pripadé potieby pridejte vodu.
Celozrnné fusilli uvafte v osolené vodeé, scedte je ,al dente”. Téstoviny pokapejte zbyvajicim olejem.
Téstoviny smichejte s ragu a podle chuti posypte parmazanem.

INFORMACE O PRIJIMANI

Aby bylo mozné dodrzet predpokladané
mnozstvi na dité, je nutné sdélit osobé
odpovédneé za podavani jidla pocet

gramd na porci.

340 g na porci.

POZNAMKY K SERVISU

Toto jidlo je revidovanou verzi velmi
tradi¢nich ragu téstovin, které jsou
znamé v celé Italii.
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Vyvazene
pokrmy

Pfi navrhovani receptd pro skolni jidelny je

proto nezbytné brat v ivahu nejen potéseni
a pozitivni emoce, které by zaci méli prozivat,
ale také zahrnout potraviny, které jsou pro né
dobré a nezbytné pro télo. V této souvi-
slosti hraji $kolni jidla, ktera pro mnoho lidi
mohou byt hlavnim jidlem dne, klicovou roli
pfi zajisfovani vyvazeného ptijmu zakladnich

Zivin.

Navrhovani vyvazeného jidla dnes znamena
poskytovat kompletni a kvalitni profil ma-
krozivin spolu s Sirokou skalou mikrozivin (jako
jsou esencialni mineraly a vitaminy), které se

nachazeji hlavné v rostlinnych slozkach.

Recepty shromazdéné v této kapitole jsou pra-
ktickymi a pouzitelnymi pfiklady toho, jak zaji-
stit kompletni a vyvazeny pfijem Zzivin, pficemz
je treba vénovat pozornost jak mnozstvi, tak

kvalité pouzitych Zivin.

Za vytvofenim téchto receptl stoji tf¥i hlavni

strategie:

- recepty navrzené od zakladu tak, aby se
zabranilo plytvani Zzivinami zplsobenému
zbytky jidla, jako v ptipadé Brambory.
rajcata, koralova cocka a kfrupava zele-
nina nebo Podzimni ragu s ryzi a zeleni-

nou;

« prizpUsobeni nebo inspirace jinymi gastro-
nomickymi kulturami, jako v ptipadé PPP.
Curry s rostlinnymi bilkovinami nebo
dokonce Persky gulas s pecenymi bram-
borami a sezonni zeleninou, zde prezen-
tovany ve vegetarianské verzi;
nabidka mistnich receptl, které propaguiji
tradi¢ni tradi¢ni stravu jako sou¢asny mo-
del, jako v ptipadé tradi¢ni Ryze Empedrao
se zeleninou a omackou Romesco: ryzové
jidlo zde kombinované se slavnou omackou

Romesco pro extra davku zdravych tukd.

Tyto témata mazete prozkoumat podrobnéji v kapitole Progressive Display
and Circular Cuisine (Progresivni prezentace a kruhova kuchyné) ptirucky
School Menu Design Handbook (Priru¢ka pro sestavovani skolnich jidelni¢ka),
zejména na stranach 80+ 85.
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Leuven, Tom Ellen Vantomme, Asijska zelenina a cocka na panvi
Belg e Sarah Bruinaars, Sofie Verhoeven,

Tom Berghmans, Dimitri Tytgat
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ent, Vincent Demaison, Podzimni ragu s ryzi a zeleninou

Belg e Nicolas Lamastaes
ées ka Cristina Ruiz, Paloma Vicent, Paola M r k"ovy b u rg e r
Repu blika Hernandez, Hector Muelas, Joachim

Pomeau, Joachim Pomeu Mateus
Va Iencie, Andrea Hruskova, Dagmar Sedlarova,

Spanélsko

Tom Vaclavik

Ryze Empedrao se zeleninou
a omackou Romesco

V4 VA" 4 V 4 V 4 ®

Leuv.en . Ellen Vandenbroucke, Marlieke Bender, Pe rs ky g u I u s se Se zo n n I ze I e n I n o u
Belg e Marieke Vangoidsenhoven
D d 3 o Vv Y 4 -

or Og ne, Ellen Vandenbroucke, Marlieke Bender, B ru m b o |"y9 ruj cu tu . ko ru I ovu
Francie Marieke Vangoidsenhoven v - . -

cocka a krupava zelenina

Norimberk Alice Baumgirtner, Manuel Poschadel, p p p.
a Essen, Christian Sandner, Stephanie Schielein, - e P - -
Némecko Karin Schmidt, Vera St6ébel ROStI I |1 |1 e bl I kO"I ny \I kﬂ I‘I

63



KAPITOLA 2

64

NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Asijska zelenina a cocka na
panvi

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Zelenina a lusténiny

Leuven, Belgie

SEZONA(Y)

N][»]W.

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Uceni o lus§téninach

Workshop zaméreny na rozpoznavani rznych druhl lusténin a jejich prospésnych vlastnosti.
Prakticka ¢innost — ptiprava tésta na lentilkové a brokolicové livance (nebo z toho, co zbylo
z ptipravy tohoto receptu).

Zpracovani pestré smési zivin v kompletnim INKLUZIVNI Bez lepku
a vyvazeném jidle. A ALERGENY
> pro ggﬁ% pripravuji Bez laktézy
preparing this dish Vegetarianske
VEGANSKY 65

Nutriéni hodnota 607 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 40 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 18,5 (gramy)
Sodik 0,2 (gramy)
Cukry 31 (gramy)
Nasycené tuky 1 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 5
Procesy upcyklovani NE
Organické NE
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci PRIPRAVA o
Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na pOI‘Ci - Polotovar Klicové prvky Konzerv'ac’e/ Daléi mozné pouiih’
slozek a nutriéni informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vlakna nasycené| energie procesu skladovani
s kazdou z nich. (ar)
Gokka, zelena/hnéda, susend 100 4 80 18 <011 1 03 2448 _ (1) Zakladna v asijském Sautovani 4 °C nebo pokojova Inglicke’ kfari, salaty,
stylu teplota, pokud miso polévka
je pasterizované

Ryze, basmati 100 4 80 1.3 <0, - 0.2 | 2816 -

(2) Brokolice Vareni 4 °C po dobu az 2 dnd  Polévka, salaty
Mrkev, syrova 62,5% 2,5 50 2,8 <0,1 4,2 0.1 16 3
Brokolice, vafena 62,5% 2,5 50 2,7 <0, - 0.1 13,5 20

(3) Mrkev a paprika Peceni 4 °C po dobu az 2 dnl Velloute
Zazvor, koren 6,3% 0,25 5 2 <0,1 1,7 0,2 | 4,05 2
Cesnek, syrovy 6,3% 0,25 5 2] <01 1 0.1 79 2

4) Co&ka Vareni 4 °C po dobu az 2 dnt  Dahl, ¢ockove placicky,
Sojova omacka 6,3% 0,25 5 0.1 4.8 0,6 - 2 - hummus
Koriandr 6,.3% 0,25 5 - - - - 0,01 -

S)
Olej, sezamovy 2,5% 0.1 2 - <01 - 14,5 | 1796 -
Olej, slune¢nicova semena 2,5% 0,1 2 - - - 10,6 1794 -
Paprika, mleta 0,6% <0, 0,5 20,9 @ <0, - 1,7 1,795 4

6/

POKYNY

0 vy

Nakrajejte (2) brokolice na malé razi¢ky, povarte je asi 3 minuty a scedte.
(3) Mrkev oloupejte, nakrajejte na platky a lehce upecte v troubé (al dente) s pridanim papriky.

(4) Cocku uvaite a scedte. Na oleji osmazte cibuli, zazvor a Eesnek, poté pridejte sdjovou omacku,
omacku a sezamovy olej (1) asijska zakladna). Nechte jemné vafit a nakonec pridejte brokolici,
mrkev, papriku a ¢o¢ku spolu s jemné nasekanym koriandrem.

Uvarte a scedte ryzi.

SERVISNI LINKA

INFORMACE O PRIJETI

POZNAMKY K PODAVANI

1tac vafené ryze
1tac se smési restovanych surovin

Udrzujte v teple ve vodni lazni.

90 gramd ryze.

220 gramU smési pro restovani.

Toto jidlo je také modulérni, protoze jej
Ize servirovat tak, aby déti mohly vyjadrit
své vlastni preference, napfiklad co se
tyCe prisad, které k nému pridaji.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Podzimni ragu
s ryzi a zeleninou

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Dusené maso a ragu

Gent, Belgie

SEZONA(Y)

N][»]W:\

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pfipravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

e - e

Hadanka

V gkolni jidelné vystavte rlizné druhy lusténin a déti mohou hadat, které z nich jsou v jidle, které pravé jedi.

Exkurze

Déti mohou navstivit rizné producenty surovin pouzitych v jidle a udélat rozhovory s farmati

Adaptace teleciho ragu s t&stovinami. INKLUZIVNI Bez lepku
Stejna stredomorska atmosféra, ale s celozrnnou A ALERGENY
ryzi, pe¢enou podzimni zeleninou a lusténinami > pro koho pfipravuji Bez laktozy
v aromatické raj¢atové omacce. Rt ) )
VEGETARIANSKE
Vegansky 69
Nutriéni hodnota 252 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 47 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 14,8 (gramy)
Sodik <0, (gramy)
Cukry 1,6 (gramy)
Nasycené tuky 1.4 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 6
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradiéni ANO

V okruhu 200 km

ANO




/0

Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi

Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

shisaruneiromacesoomé | Hodnoty | (kg) | (g0 | vEe

Ryze, hnéda, syrova 100 6 60 3 <01 1 0,6 | 2142 N/D
Soéjoveé boby, varené 2,9% 0,18 60 6,5 <01 - 0,8 73.8 N/D
Cizrna, vafena 2,9% 0,18 60 8,8 <0, 0,3 04 @ 828 N/D
Celer, syrovy 66,7% 4 40 4,9 <0,1 - - 15,2 N/D
Hrasek, syrovy 66,7% 4 40 47 <01 1 - 26 N/D
Zeli, savojské 66,7% 4 40 2,5 <0, - - 6,8 N/D
Houby, syrove 1% <01 20 1.5 <01 0.2 0. 3.6 N/D
Rajcata, klasicka, kulatd, syrova 0,7% <01 15 1.3 <01 2,9 0,1 3 N/D
Salotka 25% 1,50 15 - - - - - N/D
Cibule, ¢ervena, syrova 16,7% 1 10 2,5 <0, 5,2 0.l 3.7 N/D
Olej, rozmaryn 0.,1% <01 2 - - - 14,9 18 N/D
Olej, olivovy, extra panensky 3,.3% 0,2 2 - - - 14,9 18 N/D
Cesnek, syrovy - <01 0.5 2.] <0, 1 o1 | 079 N/D
Cesnek 0.8% <0, 0.5 - - - - - N/D

PRIPRAVA
Polotovar

POKYNY

SERVISNI LINKA

1 velky hrnec ragu
1tac varené ryze
1tac zeleniny

Klicové prvky Konzervace/ Dalsi mosné pousiti
procesu skladovani P
(1) Ragu Duseni Suché skladovani Vegetarianske chili,

(vafeni za mokra
+ suché vareni)
nebo pasterizace

tagliatelle s
vegetarianskym ragu

(2) Celozrnna ryze Vareni 4 °C po dobu az 3dnli  Studené jako sou¢ast
Vv ryzovém salatu nebo
v wrapu se zeleninou

(3) Podzimni zelenina Peceni 4 °C po dobu Jako extra tepla

maximalné 2 dnt zeleninova ptiloha

k jinému |

@

S)

a koteni).

Uvarte (2) celozrnnou ryZi ve vrouci osolené vodé nebo ji uvaite v troubé (volitelné pridejte $alotku

(1) Ragui: cizrnu namocte pres noc. Varte do mékka. Houby kratce uvarte ve vodé s kapkou citronové
sfavy. Na omacku osmazte ¢esnek na olivovém oleji, az zacne vonét. Poté pridejte raj¢atovy protlak,

nakrajena rajcata, kofeni, olej a rozmaryn.
Nechte pll hodiny dusit. Pridejte Cerstvé sojové boby, uvarenou cizrnu a uvaiené houby. Nechte vatit
dalsich 10 minut. Dochutéte podle chuti.
(3) Zelenina: tenké platky zeli uvarte v osolené vodeé. Stejné pokynyuijte i s celerem a hraskem.
Zeleninu jemné promichejte. Dochufte olivovym olejem a kotenim.

INFORMACE O PRIJETI

Ragu: 160 g
Celozrnna ryze: 150 g
Podzimni zelenina: 130 g

POZNAMKY K PODAVANI

Povzbudte déti, aby ryzi smichaly s ragu.
Ryze tak bude chutnéjsi a sfavnatejsi.

/1
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NAZEV RECEPTU

Mrkvovy burger

TYP JiDLA
Burger
KDE SE PODAVA
SE PODAVA
Ceska republika

SEZONA(Y)

N][»]W.

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI

ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Podzim Zimc

Léto

Burgerova hadanka

Vegetariansky burger mdze chutnat jesté Iépe, pokud si ho pripravite sami.
Aktivita ve tfidé: nechte déti navrhnout jidelni¢ek zahrnujici pét barev zdravi.
Aktivita v jidelné: déti si mohou vybrat rzné druhy zeleniny a lusténin a pfipravit si burger. Vnimaji

a ochutnavaiji rizné chuté, barvy a viné

Zpracovani sezonni zeleniny. Vytvoreni kolaze
zezeleniny, ktera je na jare v sezoné. Jedna se o
kompletni jidlo obsahujici kompletni profil Zivin.

INKLUZIVNI
A ALERGENY

> pro koho pripravuji
tento pokrm

Bez lepku
Bez laktozy

Vegetarianske

VEGANSKY 73
Nutriéni hodnota 806 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 44 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 16 (gramy)
Sodik 0,2 (gramy)
Cukry 12 (gramy)
Nasycené tuky 5,5 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 4
Procesy upcyklovani ANO
Organické NE
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO




Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci y PRIPRAVA Klizove K K /
Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci Polotovar icove prvky onzervace Dal&i mozné pousiti

testetk & muEcEr] i - vlakna nasycené| energie procesu skladovani
z Ezsdsunzunrilsl:'l informace spojené HOan‘I'y (kg) (gr) o
Mrkev, syrova 100 1,2 120 28 | <01 @ 42 o1 384 N/D (1) Burgerové tésto Vareni+ pe &eni 4 °C po dobu az 3dn&  Polévky, vegetariansky
+ michani bochnik
Brambory, syrové 83,3% 1 100 1.8 <01 1 - 88 N/D
Tofu, uzené 58,3% 0,7 70 2 <0, 0,5 0.8 83,3 N/D (2) Puré di patate Bollire + schiacciare 4°C podobuaz3dnl Lze pouzit misto
e miglio tradi¢ni ryze
Cibule, ¢ervena, syrova A4,7% 0,5 50 2,5 <0,1 52 0.1 18,5 N/D v pokrmech pro
vetsi variabilitu
Salat fimsky, syrovy 25% 0,3 30 2] <0,1 1,2 - 5] N/D
Redkev, syrova 25% 0.3 30 0.9 <0, 3 - 6,6 N/D (3) Kesu dip Namoceni 4 °C po dobu az 3dnl  Lze pouzit v kombinaci
+k & michani s pe¢enou zeleninou
Ovesné vlo¢ky 25% 0.3 30 7.3 <0,1 2 1,3 1,9 N/D
Proso, syrové 23,.3% 0,28 28 3 <01 - 0,8 | 1036 N/D @
Cervena tocka 16,7% 0.2 20 18 <01 1 0,3 61,2 N/D
Kesu ofechy, nesolené 16,7% 0,2 20 3,8 <0, 5 8,4 123 N/D (@)
Olej, olivovy, extra panensky 12,5% 0,15 15 - - - 14,9 135 N/D
Koreni 3,3% <01 4 - - - - - N/D
Olej, repkovy 2,5% <01 3 - - - 6,9 | 2697 N/D
Citron, étava, Cerstva 1,7% <0, 2 0.3 <0,1 2 - 0,94 N/D
Horcice 1,7% <0, 2 3 1.4 2,7 04 | 2,58 N/D
Cesnek, syrovy 0.4% <0]] 0.5 2] <0] 1 0. 0.79 N/D POKYNY Pro (1) mrkvovy burger osmazte mrkev a cibuli, pfidejte nastrouhany tofu a vafenou ¢ervenou
¢ocku. Pridejte ovesné vlocky, kofeni a pfipravte tésto, nechte ho ztuhnout v lednici a poté vytvarujte
Ocet 0.4% <0] 0.5 _ <01 0.6 _ 0.1 N/D karbanatky. Pottete olejem a pecte pfi 180 °C po dobu 20 minut.
(2) Uvatené brambory rozmackejte s vafenym prosem a osmazenou cibuli.
sal 0.4% <0 0.5 _ 33.8 . . . N/D Pro (3) dip namocte kedu ofechy na dvé hodiny do dvojnasobného mnozstvi vody, poté je scedte a
pridejte ¢esnek, olivovy olej, citronovou $tavu, jable¢ny ocet, hoicici, stl a vée promichejte do hladka.

Smichejte listovy salat s nakrajenou fedkvickou a dochufte olivovym olejem, soli a octem.

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJETI POZNAMKY K PODAVANI

1tac hamburgert Podavani: Pro nejlepsi chut a konzistenci  Toto jidlo je idedlni pro vegetarianské
1tac bramborové kase 1tac salatu podavejte ihned po pfipravé. Skladovani:  nebo veganskyské menu a je vhodné pro
1 misa dipu Jidlo Ize udrzovat teplé v troubé. osoby, které preferuji rostlinnou stravu.

Teplota podavani: Teplé Nadobi:
Ploché talife, vidlicka a nz Hmotnost porce: 500 g.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Ryze Empedrao se zeleninou
a omackou Romesco

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Cerealie/pecivo/bramborové pokrmy

Valencie, Spanélsko

SEZONA(Y)
JIDLA

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Vyvijime vzdélavaci projekt s nazvem ,RUst prostiednictvim chuti®, v némz skolni zahrada hraje

klicovou roli v nasi vizi $kolniho stravovani. V rédmci letni verze tohoto receptu pofadame workshopy,

kde si kazdy zak prizpUsobi a vytvori svij vlastni salat z Cerstvych sezonnich surovin.

Toto jidlo ztélesriuje vée, co zastdvame

v SchoolFood4Change: je chutné, zdrave,
pfipravené z mistnich surovin, zakofenéné

v fradici a pfedevsim predstavuje $panélské
kulinatrské dédictvi. Navic je diky své
univerzalnosti a pfizplsobivosti idealni pro vareni

tento pokrm

INKLUZIVNI
A ALERGENY

> pro koho pripravuji

Bez lepku
Bez laktozy

Vegetarianské

v jakémkoli ro&nim obdobi. VEGANSKY
Nutriéni hodnota 748 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 37 (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 15,6 (gramy)
Sodik 17 (gramy)
Cukry 6,7 (gramy)
Nasycené tuky 4 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 6
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO

/7



Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci y PRIPRAVA Klizove K K /
Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci Polotovar icove prvky onzervace Dal$i mozné pousiti

2%;1; sunzufnriii:rr:'f informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vlfgkrr)]a nasycené| energie procesu skladovani
Ryze. bila. syrova 100 14,25 Vs 1.3 <01 - 0,2 264 - (1) Fazole Namocte na 24/48 V letni verzi se ptiprava Salatova verze

hodin a poté uvarte provadi den predem. pro léto.
Fazole bilé/hnédé susené 66,7% 9.5 50 18,1 <0, 3.4 0.4 157 -

Polotovary skladujte v Na podzim a v zimé je
Pdorek. syrovy 50% 713 375 3 <0, 3 - 10,5 5 (2) Nizky obsah rafinované Vareni Tupperware nebo jiné  hustsi nebo polévkovitesi
ryze vzduchotésné nadobé a podava se jako lZice.
Dyné. syrova 33.3% 475 25 1 <01 17 | 01 35 10 v lednici. o
A na jare je sucha.
Rajcata. konzervovana 33,3% 4,75 25 0,7 <0, 3.6 0. 6 5 (3) Omyjte, oloupejte Osmaste 2 Fcl?;rr;zi/c;’ri ?122:1 verze v paelle.
' a nakrajejte zeleninu. spotteby (3 dny).

Mrkev. syrové 33,3% 4,75 25 2,8 <01 4,2 (0N 8 -
Olej. Olivovy. Extra panensky 26,7% 3.8 20 - - - 14,9 180 - (4) Zeleninovy vyvar Varte slupky

a zeleninové zbytky
Fazole. Francouzské. Surové 23.3% 3,33 17,5 3,6 <01 1,2 0.1 4,37 5 v hrnci
Chléb. psenice. Zito. celozrnny 20% 2,85 15 0,90 0,4 2,3 0,4 35,1 - (5) Omacka Romesco Opecte a rozmixujte

véechny ingredience
Pepf. sladky. ¢erveny. syrovy 16,7% 2,38 12,5 0,23 | <0 4,3 - 3,12 20
Liskové ofechy, nesolené 13,3% 1,9 10 0,82 <0, 4,3 4,6 67 -
sal 6,7% 0,95 5 - 33.8 - - - -
Paprika. prasek 3.3% 0,48 2,5 0,50 @ <0 - 1,7 8,97 -
. ] . POKYNY Pro ptipravu (5) omacky Romesco opecte v froubé starsi celozrnny chléb, ¢ervenou papriku, rajce
Cesnek. Surovy 0.3% <0l 0,25 - <01 1 0] <01 5 a liskové ofechy, az zhnédnou, poté je viozte do mixéru, pridejte extra panensky olivovy olej, stil

(a nékolik kapek octa) a mixujte, az vznikne husté pyré. Pro pfipravu (2) ryze ptipravte (4) zeleninovy
vyvar ze slupek a zbytkl zeleniny a odlozte stranou. V paellové panvi (3) osmahnéte jarni cibulku,
mrkev, dyni a zelené fazolky nakrajené na 1 cm kostky na olivovém oleji. Pridejte nasekany ¢esnek,
papriku a raj¢ata a varte, dokud se voda neodpati. Pfidejte ryzi a michejte, dokud nezesklovati.
Zavlazte zeleninovym vyvarem a dochufte soli. Pridejte Safranovy vyluh (volitelng).

Po 10 minutach vareni pfidejte vafené fazole a dovarte na mirném ohni. Na zavér na talif naneste
malé kulicky omacky Romesco.

Poznamky:
« Toto jidlo Ize podavat po cely rok, staci pouzit sezénni zeleninu a rdzné techniky pfipravy ryze.
« MUze se jednat o salaty v teplém pocasi nebo hustsi ¢i polévkové verze pro chladnéjsi dny.

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJETI POZNAMKY K PODAVANI

V zavislosti na roénim obdobi V zavislosti na ro¢nim obdobi Ize PIné vyuziti surovin a opétovné
pouzijte nizky hrnec, mélkou paney, pokrm servirovat na plochém talifi pouZziti starého chleba pro pripravu
panev na paellu nebo plech s vidlickou nebo v hlubokém taliti s Izici. omacky Romesco.

na peceni.

Podavejte 220 g na porci.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Persky gulas se sezonni zeleninou

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Dusené maso a ragu

Leuven, Belgie

SEZONA(Y)
JIiDLA

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pfipravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

PODZIM ZIMA JARO LETO

Mésic po mésici

U kazdého jidla, které predstavujeme, mizeme mluvit o sezonni zeleniné a déti tak zazivaiji, jak se jidlo
kazdych par mésict méni. Je také snadné vatit spole¢né a lusténiny Ize pokynyné zavadét.

Kombinujeme nékteré tradi¢ni ingredience se
sezénni zeleninou (pfizplUsobitelné kazdé

sezoneg). Jako zdroj bilkovin pouzivame cizrnu,

sojové boby a ofechy, ale ty Ize pokynyné
nahradit pavodni recept s kufecim masem.

INKLUZIVNI
A ALERGENY

> pro koho pripravuji
tento pokrm

Bez lepku

BEZ LAKTOZY

Vegetarianske

Vegansky 8]
Nutriéni hodnota 514 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 4] (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 12,7 (gramy)
Sodik 0,6 (gramy)
Cukry 17.4 (gramy)
Nasycené tuky 2,6 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 4
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradiéni ANO
V okruhu 200 km ANO




Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci y PRIPRAVA Klizove K K /
Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci Polotovar icove prvky onzervace Dal$i mozné pousiti

2%;1; sunzufnriii:rr:'f informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vlfgkrr)]a nasycené| energie procesu skladovani
Cizrna, syrova 100 6 60 - = - = . N/D (1) Zaklad pro perské Peceni 4 °C po dobu az 3 dnli  Zaklad pro jiné dusené
dusené maso pokrmy nebo polévky
Chléb, pseni¢ny, bily, pita 100 6 60 2] 0.4 2,4 0,2 147 N/D
Zasoba zeleniny 91,7% 55 55 0.1 0,3 0.2 - &5 N/D (2) Sezénni zelenina Peceni 4 °C po dobu az 3 dnl  Zaklad pro kari,
smichejte s téstovinami,
Celer, syrovy 66,7% 4 40 49 <01 - - 15,2 N/D podavejte jako prilohu
Zeli, zelené, syrove 66,7% 4 40 4,1 <0l 4,1 = 14,4 N/D (3) Hummus Mixovani 4 °C po dobu az 3 dn  Pridat do bramborové
kase nebo polévek
Dyné, syrova 66,7% 4 40 1 <0,1 1.7 0,1 56 N/D
Mrkev, syrova 33,3% 2 20 2,8 <01 4,2 0.1 6.4 N/D 4@
Brambory, syrové 33.3% 2 20 1.8 <01 1 - 17,6 N/D
Merunky, susené 33,.3% 2 20 14,4 <01 56 - 57 N/D 5)
Mandle, slupka, nesolené 33.3% 2 20 10,2 = <O] 4.4 36 | 1244 N/D
Sojoveé boby, varené 33,35% 2 20 6,5 <01 - 0.8 24,6 N/D
Olej, olivovy, extra panensky 16,7% 1 10 - - - 14,9 Q0 N/D
Cibule, ¢ervenad, syrova 1,7% 0,7 7 2,5 <01 52 0,1 2,6 N/D
Koriandr 4.2% 0,25 2,5 - - - - <0l N/D POKYNY Pro ptipravu zdkladu duseného pokrmu (1) oloupejte, nakrajejte a nasekejte cibuli a cesnek.
. Smichejte s predem uvarenym zlutym hraskem, nakrajenymi bramborami, susenymi merunkami
Tahin 1.5% <0l 0.9 124 0.4 1.6 7.6 5.26 N/D a mandlemi, dochutte ras el hanout a opékejte v troubé pfii 180 °C.
Vée prendejte do velkého hrnce, pridejte zeleninovy vyvar a nechte alesport 30 minut vafit. Ocistéte
Ras el hanout 1.5% <0l 0.9 - - - - - N/D a nakrajejte (2) sezonni zeleninu na pozadovany tvar, dochufte soli, kurkumou a olejem.
i} Pecte v troubé 45 minut. Po upeceni mlzete pridat pec¢enou zeleninu do zékladu na gulas nebo ji
Cesnek, Syrovy ],2% <O,-| 0,7 2,1 <O,-| ] O,] ],]O N/D necha'r stranou.
Hummus: vafte ve vodé namocené zluté rozdélené hrach, péstované v nasem regionu, pridejte
sal 0,8% <0, 0.5 - 33.8 - - = N/D citronovou
gfavu, tahini, kmin, sl a pepf a rozmixujte.
Citronova $fava, Cerstva 0,5% <0, 0,3 03 | <0] 2 - 0,14 N/D Dusené maso podavejte na dné a nahofe pridejte pecenou zeleninu. Posypeme mandlemi
a koriandrem.
Kmin, semeno, susené 0.3% <0, 0,15 10,5 0,2 - 1.9 0,64 N/D Chléb a humus Ize podavat samostatné nebo sdilet u stolu.

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJETI POZNAMKY K PODAVANI

1 hrnec perského gulase Miska nebo falit. Zeleninu |ze ménit podle sezony.
1tac pecéenych zeleniny Kufe nebo teleci maso v fradi¢nim
1 misa hummusu Persky gulas a pe¢enou zeleninu je také  receptu lze pokynyné nahradit
1tac plochého chleba mozné nechat oddélené, aby si déti lusténinami.

mohly snaze vybrat a nalozit si porci.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Brambory, rajcata, koralova
cocka a krupava zelenina

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Zelenina a lusténiny

Dordogne, Francie

SEZONA(Y)

N][»]W.

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protfoze pripravuji
fowf()) jidlo S

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Kuchyné a objevovani

Organizace kucharskych workshopU, které détem pomahaji objevovat réizné suroviny.

Zvani mistnich producentl biopotravin béhem podavani jidel s cilem podpofit komunikaci, dGvéru
a povédomi o udrzitelném ziskavani potravin.

Povzbuzujte studenty, aby jedli vice zeleniny, INKLUZIVNI Bez lepku

a ukazte jim, jak je pestra, chutna A ALERGENY

a lakava je. > pro koho pfipravuji Bez laktézy
tento pokrm

Vegetarianské

VEGANSKY 85
Nutriéni hodnota 422 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 69 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 16,8 (gramy)
Sodik 0,2 (gramy)
Cukry 12,1 (gramy)
Nasycené tuky 2 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 9
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO




Slozky Parametricky| Mnozstvi | Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci y PRIPRAVA o
Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na pOI‘Ci Polotovar Klicové prvky Konzervace/ Daléi mozné pouiih’

testetk & muEcEr] i -~ vlakna nasycené| energie procesu skladovani
e Hodnoty (ko) (or) (91
Cukety, syrové 100 1 100 0,9 <0, 2,3 0,01 18 - (1) Pecené brambory Peceni 4 °C po dobu az 3 dn& Bramborovy pudink
Brambory, syrové 90% 0.9 90 18 | <01 | 1 - ™2 m
upcycling)
(2) Kompot z rajéat Vareni + michani 4 °C po dobu az 3 dnd  Polévky, téstovinove
Raj¢ata, klasicka, kulata, syrova 90% 0.9 90 1,3 <01 2,9 0,01 18 il a koralové ¢ocky pokrmy, salaty
Mrkev, syrova 62,5% 0,63 62,5 2,8 <0, 4,2 0,01 20 12
) (3) Kfupava zelenina Vareni za mokra 4 °C po dobu az 3dnd  Kuskus nebo
Cervena ¢ocka, susena 50% 0.5 50 18 <0,1 1 0,3 153 - + za sucha ryzové salaty
Pept, sladky, ¢erveny, syrovy 32% 0,32 32 1.8 <0,] 4,3 - 8 -
@
Cibule, ¢ervena, syrova 20% 0,2 20 2,5 <0, 5,2 0.1 7.4 10
Bazalka, fazole. francouzsks, 15% 015 15 36 <01 12 01 | 375 33
syrova (5)
Cesnek, syrovy 10% 0) 10 2, <0] 1 0J 15,8 20
Bazalka, ¢erstva 10% 0.1 10 3,9 <01 5,1 0,2 4.8 20
Olej, olivovy, extra panensky 10% 0.1 10 - - - 14,9 Q0 -
Oregano, susené 1% <0,1 1 15 <0, - 2] 3.6 -
sul 0.5% <01 05 B 33,8 B B B B POKYNY Pro (1) pecené brambory brambory osolte, opepiete a pecte 1 hodinu pfi 150 °C. Slupky uschovejte
o . pro dalsi pouziti (napt. na vyrobu chipst).
Pepr, cerny/bily 0.1% - 0.05 264 | <0l - 07  0l6 - Pro (2) kompot z rajéat a kordlové ¢ocky oloupejte a nakrajejte cibuli a cesnek.

Poté je oprazte na olivovém oleji na stifednim ohni. Pfidejte nakrajend oloupana raj¢ata, dochutte soli
a pepfem a vafte na mirném ohni asi 30 minut. Poté pridejte ¢ocku do raj¢atového kompotu a varte
asi 12 minut. Co¢ku zamichejte do rajéatového kompotu a tésné pred podavanim pridejte cerstvé
listky bazalky.

Pro (3) kifupavou zeleninu oloupejte a nakrajejte mrkev, cuketu, papriku a zelené fazolky

a nakréjejte je na prouzky nebo ty¢inky.

Fazole blansirujte 5 minut ve vrouci osolené vodé, aby si zachovaly zafivé zelenou barvu, a poté

je scedte. Zeleninu rychle osmahnéte na olivovém oleji na vysokém ohni, aby zUstala kiupava.
Dochutte soli a peprem.

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJETI POZNAMKY K PODAVANI

1tac smiSené zeleniny Podavejte na plochém ftaliti. Podavejte s velkym usmévem!
1 miska kompotu z ¢ocky a rajcat
1 miska pe¢enych brambor 200 g na porci.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

PPP.
Rostlinné bilkoviny v kari

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Jidlo na bazi obilovin/chleba/brambor

Norimberk a Essen, Nemecko

SEZONA(Y)

N][»]W.

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pfipravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

e e

V nékterych pripadech se chuf vyviji pokynyem ¢asu. Udélejme si slepou ochutnavku (zadné
nechutné véci, slibuiji). Priprava vareni velmi usnadnuje. Nau¢me se, co pfipravit pfedem a co uvafit
pozdéji, nebo & la minute, jak fikaji Francouzi.

Toto jidlo Ize pfipravit v kazdém ro¢nim obdobi INKLUZIVNI Bez lepku
s pouzitim rlznych druhl zeleniny. V typickém A ALERGENY
indickém kari je zelenina pikantni, ale stale > pro koho pfipravuji Bez laktézy
kfupava, diky ¢emuz si zachovava svou Rt
nutriéni hodnotu. Vegetarianske
VEGANSKY 89
Nutriéni hodnota 429 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 21 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 6,5 (gramy)
Sodik <0, (gramy)
Cukry 5,2 (gramy)
Nasycené tuky 0,6 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 6
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km NE




Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci y PRIPRAVA Klizove K K /
Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci Polotovar icove prvky onzervace Dal$i mozné pousiti

testetk & muEcEr] i - vlakna nasycené| energie procesu skladovani

z Ezeizdsunzunrilgl’r]\'l informace spojené HOan‘I'y (kg) (gr) o

Ryze, basmati 100 5,94 90 1.3 <0] - 02 3168 - (1) Kari oméaéka Vaieni+ n i mixovani 4 °C po dobu az 3dnli  Velké mnozstvi
z kari

Rajc¢ata, konzervovana 58,9% 3.5 53 0,7 <0,1 3,6 0.1 12,72 -

Cizrna, vafena 33.3% 1,98 30 8.8 <0,1 0,3 0.4 41,4 - (2) Kofenova zelenina Vareni v pére 4 °C po dobu az 3dnd Pecené, varene,
vafene

Cibule, ¢ervenad, syrova 22,2% 1,32 20 2,5 <0,1 52 0.1 74 20

Tofu, uzené 22,2% 1,32 20 2 <01 05 0.8 | 238 - (3) Koriandrové &atni Michani 4 °C po dobu az 3 dnli  Salaty, prisady,
jako koreni

Mrkev, syrové 16,7% 0,99 15 2,8 <01 4,2 (0N 4,8 25

Pastinak, syrovy 16,7% 0,99 15 4,7 <01 5,4 0,2 10,65 25 (4) Tofu Peceni 4 °C po dobu az 3 dnli  Restovani, gratinovani,
salat

Cesnek, syrovy 1,1% <01 1 2] <01 1 0.1 1,58 -

Sojova omacka 11% <Ol 1 Ol 4,8 0.6 - 0.4 - (5) Ryze basmati Varfeni v pare 4 °C po dobu az 3 dnli  Arancini di riso

Sirup, ryze, slad 11% <01 1 - <01 | 445 - 2,92 -

Citron, étava, cerstva 1,1% <01 1 0.3 <0, 2 - 0.47 -

Koriandr 0,6% <0, 0,5 - - - - <0, -

Anyz, semeno 0,6% <01 0,5 14,6 <01 31,5 0,6 1,92 -

Kmin, semeno, susené 0.6% <Ol 0.5 105 02 - 1.9 213 - POKYNY Cibuli oloupejte, nakrajejte na &tvrtiny a vatte ve vodé, které je zcela pokryje, v ptipadé potteby

. ' . dolijte vodu. Varte, dokud cibule nezmékne a neziska sladkou chut. Pfidejte raj¢ata a rozmixujte.
Paprika, mleta 0.6% <0l 0.5 209 = <0l - 17 179 - Vaite pomalu na mirném ohni nejméné 2 hodiny, &im déle, tim Iépe. Tradiéni indicka (1) kari omacka

mUze byt temér nekoneénd, pokud se spravné doplnuje.

Ptipravenou zeleninu (2) (mrkev, petrzel a turin) uvaite v pare a nechte vychladnout, koreni (3)
smichejte podle chuti a smichejte (3) koriandr s neutralnim olejem. Uvaite nebo uvafte v pare

(5) ryzi basmati s kardamomem a skofici.

Scedte (4) tofu a smazte na sttednim ohni bez oleje, dokud nebude lehce zlaté. Pridejte marinadu a
redukujte, dokud nebude pokryté.

Vezméte nabéracku omacky a dochufte podle chuti svou osobni kari smési a soli, ptidejte (sojovou)
smetanu a (veganskyske) maslo podle chuti. Pridejte teplé tofu a ttidénou zeleninu.

Podavejte s fair tfrade basmati ryzi a ozdobte koriandrovym ¢atni.

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJETI POZNAMKY K PODAVANI

1 hrnec omacky Zeleninu a omacku uchovavejte V tomto jidle Ize pouzit jakykoli druh
1tac zeleniny, nejlépe tfidéné oddéleng, dokud neni nutné je smichat,  zeleniny.

1tac pripraveného tofu aby se zelenina v horké omacce Kazdé ro¢ni obdobi ma své vlastni kari.
1tac ryze neprevarila. Kazdy kuchaf ma svou vlastni smés kari.
1 misa chutney Ryzi podavejte zvIast. V Indii neexistuje ,kari v prasku®.

Jedna porce vazi priblizné 360 g
a obsahuje 180 g ryze, 100 ml omacky
a 80 g zeleniny a tofu.
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4.2. PRIRUCKA RECEPTU

v

v

Prechod
na bilkoviny

Nyni vice noz kdy jindy musime zpochybnovat
kvalitu potravin, které jime. Nojjednodussi pristup je
zvazit tuto otdzku z chemického hlediska: kazdy den

konzumu]eme mlllony molekul, které nam dodavajl"
“enorgii a podporuji fungovani naseho orgamsmu ale
predev5|m nam dodavaji chut aroma, _vunl, barvu a
texturu. Na globalm urovmmse véak tato otazka stava -
.slozﬂeJS| kdyZ jsme nucenl €init spravna rozhodnuti a
nauclt se rozllsovaf meZ| kvalltou potravm a dopady-. -

V souladu s ph’s‘rupem ONE-Health je stale

vvvvvv

8jSi stravu, ktera splriuje nase nutri¢ni potieby.

To znamena, ze pokazdé, kdyz nakupujeme,
pfepravujeme, zpracovdavame, podavame
a jime potraviny, meli bychom o nich uvazovat
jako o slozitém systému molekul. Méli bychom
premyslet o tom, odkud potraviny pochazeji,
jaka je jejich kvalita, kolik jich kupujeme a jaké
jsou ekonomickeé a socialni dopady jejich kon-
zumace. V této souvislosti je dllezité jist méné
masa a jinych zivocisnych produktd a premyslet
o jinych zpUsobech, jak ziskat potfebné ziviny
a rtiznych druh bilkovin, které bychom mohli

pfidat do svého jidelni¢ku.

Cilem této kapitoly je prozkoumat potencial
novych poznatk( v oblasti pfijmu bilkovin po-
moci nazornych prikladd. Siroké spektrum
vlastnosti lusténin vedlo k prevaze vyzkumu

zaméreného na recepty, které je obsahuji.

Hlavni strategie pro postupné zvySovani pfijmu
alternativnich bilkovin v receptech v této ka-
pitole jsou uvedeny nize s cilem zajistit a po-
dpotit pfijeti ,novych® ingredienci détmi:
 adaptace znamych receptl predstavuje dil-
ezity aspekt kulinarského zazitku, prikladem

mlze byt Madarska polévka z zeleného

hraskusnokedli, ktera je dobrym ptikladem
vyvazeného jidla zakofenéného v mistni kul-
tufe, a napodobovani znamych smyslovych
profild, jak doklada reinterpretace Beusche-
lu s michanymi houbami;;

doporucuje se pouziti kognitivnich kotev a
technik technik maskovani, jak doklada re-
cept na lentilové krokety a salat z fenyklu je
patrné z pripravy Krokety z cocky a salat
z fenyklu. Tato jidla efektivné vyuzivaji svij
oblibeny zaobleny tvar a kontrast kfupavé a
mékkeé textury;

nabidka alternativnich variant (vzhled, vybér
ingredienci) znamych pokrm0. llustrativni
ptiklady tohoto ptistupu zahrnuji Zelenino-
vy kuskus s uzenym tofu nobo Houhova
adobada, zeleny hrasek Ingrid a plochy
chléb;

zaujméte netradiénimi  scénafi, jako
v pripadé sladké svaciny (viz Brownies
& Blondies).

Tyto témata miazete prozkoumat v druhé kapitole ptirucky School Menu
Design Handbook (Priru¢ka pro sestavovani $kolnich jidelni¢kd) s nazvem
Progressive Exposure and Circular Cuisine (Progresivni expozice a cirkularni

kuchyné), konkrétné na stranach 68 (ptistup ONE Health), 75 (pfechod
na bilkoviny) a 86, 87, 117, 118, 119 a 120 (strategie postupného zavadéni).

@5
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Viden, Saa Asanovié,Jlia Haas, Beuschel se smisenymi houbami
Rakousko Andrea Vaz-Konig
Videﬁ, Sasa Asanovié, Julia Haas, Brown ies & Blond ies
Rakousko Andrea Vaz-Konig
LyOI‘I R Martin Charlotte, Estelle Jacque Ka ri z ci z r ny u ryi e
Francie
Lyon, Martin Charlote, Etelle Jacque Coquillettes s cockou, houbami a kari
Francie
Buda peéf, Andras Bittsanszky, Eszter Faki, M u d h rs ké ze I e n é h ru c h ové
Madarsko Eva Kinoranyi, Orsolya Diéfasi-Kovacs pu -
polevka s nokedli
Slovensko Eva Blaho, Katarina Medvedova, D u § e n é éo é ku s m r k"i
Lubos Mego
M ilén, Chiara Mandelli, Cristina Sossan, K ro kety z éo é ky u su I cllt z fe nykl u
Italie Elena Fucile, Diego Capocci
Kodan . Saren Buhl Steiniche, Astrid Dahl, H o u b ové u d o b u d u .
Dansko Ebbe Engdal Skovfoged, Emil Kizer - pu P e pu
Lund, Christian Rune Jensen I ng Kl d Ze I e ny h I‘CI Se k CI p I OChy Ch Ie b
Slovensko Eva Blaho, Katarina Medvedova,

Lubos Mego

Zeleninovy kuskus s uzenym tofu

Q7



KAPITOLA 3

@8

NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Beuschel se smisenymi houbami

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Dusené maso a ragu

Viden, Rakousko

SEZONA(Y)
JIDLA

SOUVISEJiC
\Y74»]W\Y/:Xe]]
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pfipravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

PODZIM ZIMA JARO LETO

Déti se mohou naudit, jak pristupovat k tradi¢nim pokrmm, jako jsou naptiklad pokrmy z vnitfnosti,
které pripravuji prarodice a které déti obvykle nemaji rady.
Lze realizovat vyukovy modul o historii starodavnych receptl, ktery zahrnuje rozhovory a reserse

v knihach.

Nabidnout atraktivni, chutnou a inovativni INKLUZIVNI Bez lepku
rostlinnou alternativu ke klasickému rakouskému A ALERGENY
masovému jidlu, pfi¢emz zachovat znameé chuté > pro koho pripravuji Bez laktézy
a textury, které tvori charakter pokrmu. RO R
Vegetarian
VEGANSKY 90
Nutriéni hodnota 546 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 18 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 6,7 (gramy)
Sodik 2,6 (gramy)
Cukry 5,9 (gramy)
Nasycené tuky 5,3 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 7
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradié¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi
Databaze NEVO byla poutita pro nazvy Procentni na Sarzi
zkésg junzu:'iig:a.i informace spojené Hodnoty (kg)
Vyvar, zelenina 100 15
Seitan 23,3% 3.5
Houby, ustfice 20% 3
Cibule, ¢ervena, syrova 6,7% 1
Mrkev, syrové 6,7% 1
Mrkev, syrova, zluta 6,7% 1
Mouka, pSenice, celozrnna 4% 0,6
Olej, slune¢nice, semena 4% 0,6
Kornoutky, kyselé, nakladané 2,7% 0.4
Hor¢ice 2% 0,3
Kapary 2% 0,3
Miso, séjova pasta 1.3% 0,2
Ocet 1,.3% 0.2
Petrzel, Cerstva 1,.3% 0,2
Cesnek, syrovy 0.7% 0.
sal 0.7% 0.
Tymian, cerstvy 0,7% 0,1
Celer, syrovy 0,3% <01
Pept, ¢erny/bily - <0,
Citron, Cerstvy, stava - -
Krutony 41,7% 6,25
Soéjoveé mléko 41,7% 6,25
Ryze, mouka 8% 1,2
sal 1,.3% 0.2

Mnoistv.i Vyzivova hodnota na porci
na(g:))m vl(agkrr)wa nasycené| energie
0. 0,3 0,2 - 9
2] 0,7 0,5 0,7 | 693
5 <0, 0,2 0.1 54
2,5 <0, 52 0.1 3.7
2,8 <0, 4,2 0,1 3.2
2,8 <0, 4,2 0.1 3.2
10,3 | <O, 54 0,3 19.8
- - - 10,6 | 53,82
0.9 0,3 1 - 0.4
3 1.4 2,7 04 | 387
3.2 3 0.4 0.2 1,29
6,6 5 6 0,7 2,6
- <0, 0,6 - 0.44
5 <0, - 0. 0,74
2] <0, 1 0.1 1,58
- 33,8 - - -
11 <01 1 - <0,
26,4 | <O - 0,7 0,16
0,3 <01 2 - <01
4 1 3.8 6,7 307
1,1 <0, 17 0,2 18
1.3 <0, - 0,2 | 42,24
- 33,8 - - -

PRIPRAVA
Polotovary

POKYNY

SERVISNI LINKA

1 velky hrnec Beuschel

1tac knedlikt

Klicovy proces
Prvky

Konzervace/
Skladovani

Dalsi mozné pouziti

(1) Zeleninovy vyvar

Vareni

4°C po dobu az 3 dnt

Ragu, omacky

(2) Zeleninova velouté

Vareni+ michani

4°C po dobu az 3 dnl

V&echna korenéna jidla

(3) Hnéda jiska

Suché vareni

4°C po dobu az 3 dnl

Kolace a dezerty

(4) Chlebové knedliky

Michani+ tvarovani
+ Vafeni v pafe

4°C po dobu az 3 dnd

Krutony do polévky

S

Beuschel: z kofenové zeleniny pripravte (1) vyvar, zeleninu a uvarte v ném seitan a houby. Kofenovou
zeleninu nakrajejte na julienne prouzky a blansirujte je ve vyvaru, zeleniné . Pripravte (3) hnédou jisku
a pridejte nakrajenou cibuli. Pridejte nasekany ¢esnek, kapary, okurky, a tymian a spole¢né osmahnéte.

Podlijte vyvarem a pripravte (2) velouté. Seitan a houby nakrajejte také na julienne prouzky.
Pridejte vSechny ingredience do velouté a dochufte miso, hof¢ici, soli a pepfem. Na zavér pridejte

trochu octa, citronovou kéru a ¢erstvou petrzelkou.

(4) Chlebové knedliky: privedte séjové mléko s kofenim k varu. Smichejte kostky chleba s ryzi,
moukou a zalijte je kofenénym soéjovym mlékem, dobre promichejte. Nechte smés asi 30 minut
odpocinout. Tvarujte do rohlikd pomoci potravinarské folie a vaite nebo duste asi 30 minut.

Na zavér mizete pridat kapku rostlinné zakysané smetany

INFORMACE O PRIJETI

200 g Beuschelu.

50 g houskového knedliku.

POZNAMKY K PODAVANI

Prevedeny recept tradi¢niho videnského

jidla. Lze pfipravit i bezlepkovou variantu.
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NAZEV RECEPTU

SEZONA(Y)
JIDLA

Brownies & Blondies

M
<<
_I Va
8 PODZIM ZIMA JARO LETO
<
X
SOUVISEJiC Workshop sull’uso dei legumi
IVZDELAVACI Objevovani lusténin, jejich globalnich kulinaiskych tradic a pfinost pro zdravi.
ZKUSENOSTI Ugastnici porovnavaji zdroje bilkovin na zakladé chuti, ptipravy, dopadu na zivotni prosttedi
a spotreby vody. Soucasti lekce je praktické vareni a peceni s lusténinami.
KLICOVA SLOVA Je treba podporovat prechod od bilkovin z INKLUZIVNI BEZ LEPKU
A SDELOVANE masa k lusténinam a fazolim. Zejména sladka A ALERGENY
HODNOTY jidla by mohla tézit z vy$siho obsahu bilkovin. > pro koho piipravuji Bez laktozy
. re fento pokrm
> protoZe pripravuji #Iateralthlnklng
foto jidlo .,
Vegetarian
102 VEGANSKY 103
ZDRAVE:
VYZIVOVY Nutriéni hodnota 1608 (kilokalorii)
PROFIL
NA PORCI Ovoce a zelenina 9 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 41,5 (gramy)
Sodik 0,3 (gramy)
Cukry 51,7 (gramy)
Nasycené tuky 44 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
. UDRZITELNE:
TYP JIDLA EKOLOGICKY Hlavni slozky 5
A SOCIALNI
Dezert PROFIL Procesy upcyklovani NE
KDE SE PODAVA Organické NE
SE PODAVA
- v Biodiverzni/tradié¢ni ANO
Viden, Rakousko
V okruhu 200 km NE




Slozky Parametricky| Mnozstvi | Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci PRIPRAVA it
Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na pOI‘Ci - - . Polotovary K ICovy proces Konzerv?c’e/ Daléi mozné pOUi“’I’
slozek a nutri¢ni informace spojené vlakna nasycené| energie Prvky Skladovani

Hodnoty (kg) (gr)

s kazdou z nich. (ar)

104

pro Brownies

Fazole, bilé, varené 100 113
Cokolada, hotka, bez cukru 55,6% 0,63
Mandle, slupka, nesolené 22,2% 0,25
Olej, kokosovy 13.3% 0,15
Cukr, hnédy 13,3% 0,15
Oves, otruby 4,4% <01
Jablka, oméacka, konzervovana 4,4% <0,
Kastany, mouka 4,4% <01
Prasek do peciva 4,4% <0,
sal 0.8% 0.1

pro Blondynky

Cizrna, varena 133,3% 1,5

Sirup, javorovy 62,2% 0,7

Cokolada, hotka, bez cukru 55,6% 0,63
Maslo, arasidy, sul 28,9% 0,33
Mandle, slupka, solenée 22,2% 0,25
Ryze, mouka 13,3% 0,15
Olej, kokosovy 13,3% 0,15
Prasek do peciva 4,4% <0,

sal

9.9 <0, 0.6 0.2 | 1017
14,7 | <O, 0.7 20 227
10,2 | <O 4,4 3.6 | 1244
- - - 83,7 | 107
- <01 99 - 47,52
164 | <O, 1.5 1.2 | 14,68
1.9 <01 171 - 3,04
4, <01 6 0.5 7,56
= 33,8 = = =

88 | <01 | 03 | 04 | 1656
- - | 607 | - | 1506

147 | <01 | 07 | 20 | 227

86 | <01 | 57 | 71 |1588

102 | 02 | 44 | 36 | 1244

13 | <01 | - 02 | 42,24
- - - | 837 | 107
- | 338 | - - -

SERVISNI LINKA

1 GN Blondies

1 GN Brownies

(1) Fazole Namoceni+ ni vareni 4°C po dobu az 3 dnl  Salaty, pomazanky,
dusena jidla

(2) Cizrna Namoceni+ vareni 4°C po dobu az 3 dnt  Livance
a pomazanky

3

@

S)

1056

POKYNY Brownies
Rozpustte ¢okoladu a kokosovy olej, poté smichejte s uvarenymi fazolemi.

Smichejte vSechny ostatni ingredience a pridejte je k smési fazoli a ¢okolady. Rovnomeérné rozetrete
na plech. Posypte nasekanymi ofechy a ¢okoladou.
Pecte pii 180 °C po dobu 30 minut.

Blondies

Rozmixujte cizrnu a smichejte se vS§emi ostatnimi ingrediencemi.
Posypte povrch nasekanymi ofechy a ¢okoladou.

Pecte pti teploté 200 °C po dobu 30 minut.

POZNAMKY K PODAVANI

INFORMACE O PRIJETI

100 kust v 1 GN.
2x25 g na kus.

Lusténiny pro milovniky sladkého —
dezert s vysokou nutri¢ni hodnotou.
Bez lepku (pokud se pouzije bezlepkovy
oves).
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Kari z cizrny a ryze

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Jidlo na bazi obilovin/chleba/brambor

Lyon, Francie

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Prezentace produkt

V restauraci $kolky, aby je déti mohly objevit pfed jidlem. Pouzijte smyslové pytliky s cizrnou, aby déti
mohly pfi hrani prozkoumavat své smysly.

Zarazeni lusténin do jidelni¢ku ve Skolkach INKLUZIVNI Bez lepku
jednou tydné, a to v rliznych formach a A ALERGENY
upravach, aby se diverzifikovaly zdroje bilkovin. > pro koho pripravuji Bez laktézy
#progressiveexposure R
Vegetarian
VEGANSKY
Nutriéni hodnota 255 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 6 (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 8 (gramy)
Sodik <0,1 (gramy)
Cukry 24 (gramy)
Nasycené tuky 0,9 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 3
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni NE
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi
Databaze NEVO byla poutita pro nazvy Procentni na Sarzi
i'iiiﬁ junzu:'iig:a'i informace spojené Hodnoty (kg)
Cizrna, varena 100 0,75
Raj¢ata, konzervovana 66,7% 0,5
Ryze, bila, syrova 33,3% 0,25
Cibule, ¢ervena, syrova 10,7% <0,1
Olej, slune¢nice, semena 5,3% <01
Paprika, mleta 2,7% <01
Koriandr 2% <0,
Kmin, semeno, susené 1,.3% <0,
Cesnek, syrovy 0.7% <0,

Mnois’rv.i Vyzivova hodnota na porci

na(g::)rcn VI?gkrr)wa nasycené| energie
8.8 <0, 0,3 0.4 | 1035

0,7 <01 3.6 0.1 12

1,3 <0, - 0,2 88

2,5 <0, 52 0. 2,96

- - - 10,6 | 358

20,9 | <0, - 17 718

10,5 0,2 - 1.9 4,27

2] <01 1 0. 0.8

Dalsi mozné pouziti

PRIPRAVA Polotovar Kli¢ovy proces Konzervace/
y Prvky Skladovani

(1) Kari z cizrny Duseni (suché + mokré) 4°C po dobu az 3dnl  Cizrnové pyre, livance
nebo pomazanky

(2) Ryze Vareni 4°C po dobu az 3dnd  Ryzovy salat

3

@

S

Na oleji osmazte ¢esnek a cibuli, poté pridejte rajcatové coulis a uvarenou cizrnu. Nechte vatit asi 20
minut. PFidejte kmin, papriku, tfrochu pepfe a sklenici vody. Smés promichejte a nechte vafit dalsich
20 minut. Ryzi (2) uvarte zvlast v osolené vodeé.
Poté odstavte z ohné a pridejte koriandr do (1) cizrnového kari.

POZNAMKY K PODAVANI

SERVISNI LINKA INFORMACE O PRIJETI

Nechte ryzi a cizrnu oddélené, aby si déti  Davejte pozor na teplotu a nechte déti,
mohly samy namichat, co chtéji. aby si jidlo prozkoumaly.

1 velky hrnec s kari z cizrny
1tac s varenou ryzi

75 g cizrnového kari. 75 g varené ryze.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Coquillettes s cockou, houbami a kari

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Téstoviny a lasagne

Lyon, Francie

SEZONA(Y)
JIiDLA

SOUVISEJiC
\Y74»]W\Y/:Xe]]
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pfipravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

PODZIM L Zima > L Jaro > K Léto >

Déti mohou navstivit farmu / vyrobce (¢ocka, téstoviny).
Mohlo by byt zajimavé navrhnout recepty podle jednotlivych ro¢nich obdobi.
Vystavte produkty / zeleninu (houby, ¢ocka...) ve Skolni jidelné a déti je mohou objevit pred jidlem.

Vegetariansky recept se sezéonnimi INKLUZIVNI Bez lepku
ingrediencemi, podavany béhem ,tydne chuti” A ALERGENY
(referen¢ni francouzska akce zaméifena na > pro koho pripravuji Bez laktézy
vyzivu, kterd se kona kazdy rok v fijnu a jejimz RO R )
cilem je zvysit povédomi o $kolnim stravovani). VEGETARIAN
Vegansky 11
Nutriéni hodnota 316 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 18 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 7 (gramy)
Sodik 0,7 (gramy)
Cukry 3,3 (gramy)
Nasycené tuky 1,7 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 4
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradié¢ni NE
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi
Databaze NEVO byla poutita pro nazvy Procentni na Sarzi
i'iiiﬁ junzu:'iig:a'i informace spojené Hodnoty (kg)
Téstoviny, celozrnné, syrové 100 100
Raj¢ata, konzervovana 50% 50
Houby, syrové 27,8% 27,78
Cocka, zelena/hnéda, susena 27.8% 2778
Koriandr 9,.3% 9,26
Olej, olivovy, extra panensky 7.4% 7,41
Smetana 5,6% 5,56
Cibule, ¢ervena, syrova 5,6% 5,56
Ryze, mouka 5,6% 5,56
sal 4% 4
Olej, slune¢nice, semena 2,6% 2,59
Cesnek, syrovy 1,.9% 1,85
Konzervované, kari 0,6% 0.56

Mnozstvi
na porci
(gr)

Vyzivova hodnota na porci

vldkna nasycené| energie
(gr)
6,9 <0, 3,5 0,3 188
0,7 <0, 3,6 0,1 6,48
1.5 <0, 0,2 0,1 27
18 <0, 1 0,3 | 456
- - - - <0,
- - - 14,9 36
- <0, 3,1 23 10,17
2,5 <0, 5,2 0,1 Al
1.3 <0 - 0,2 | 105
- 33,8 - - -
- - - 10,6 | 12,65
2] <0, 1 0,1 1,58
3,5 - 0,25 - 0,81

PRIPRAVA
Polotovary

Klicovy proces
Prvky

Konzervace/

.y Dalsi mozné pouziti
Skladovani P

(1) Co&kovéa a houbova

kari smés

Duseni (suche vareni+
mokré vareni)

4°C po dobu az 3dnd  Polévky a napiné

(2) Téstoviny

Vareni

4°C po dobu az 3 dnt  Jakékoli jiné téstovinoveé
pokrmy nebo dokonce

salaty a livance

3)

@

)

POKYNY

Pro (1) zaklad z ¢ocky, hub a kari osmazte ¢esnek a cibuli na oleji, poté pridejte kari, drcena raj¢ata,
nakréjené zampiony, ¢o¢ku a sll. Nechte vafrit. Odstavte z ohné, smichejte ryzi, mouku a studenou

vodu, abyste ziskali hladkou/krémovou pastu. Smichejte ji se zbytkem smési a nechte vafit dalsich
5 minut. Poté odstavte z ohné, pridejte koriandr a smetanu. Podle potieby dochutte.
Podavejte s uvafenymi (2) téstovinami.

SERVISNI LINKA

Nechte téstoviny a ¢ocku oddélené,
aby si déti si je mohly samy namichat

INFORMACE O PRIJETI

100 g zakladu z ¢ocky.
160 g téstovin.

Celkem 250 g na dité

POZNAMKY K PODAVANI

Toto jidlo je idealni pro vegetarianskou
stravu. Tento recept Ize pfipravit

s rliznymi druhy zeleniny podle aktualni
sezony.
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NAZEV RECEPTU

Madarska zelena hrachova
polévka s nokedli

TYP JIDLA
Poléevka
KDE SE PODAVA
SE PODAVA
Budapest, Madarsko

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pfipravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

ZEER

Piselli

Pro véechny vékove skupiny: sbirani lidovych tradic souvisejicich se zelenym hraskem.

Pro mladsi déti: vytvareni obrazkd ze zeleného hrasku a jinych semen pomoci lepicich technik.
Pro vsechny Zéky: mackani zeleného hrasku.

Workshop nokedli

Hluboky ponor do plivodl tohoto mistrovskeho dila a jeho materialniho nastroje

Zeleny hrasek je vynikajicim zdrojem bilkovin INKLUZIVNI Bez lepku
a je soucasti tradi¢ni madarské kuchyné, takze A ALERGENY
déti ho dobte znajl’. f>pfro ko[{)o pripravuji BEZ LAKTOZY
Tato polévka je vynikajici volbou jako sou¢ast S
vyvazeneé stravy, protoze podporuje spravné Vegetarian
fraveni a pomaha udrzovat zdravy imunitni systém.
Vegansky 115
Nutriéni hodnota 349 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 22 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 17,8 (gramy)
Sodik <0, (gramy)
Cukry 6.3 (gramy)
Nasycené tuky 1,2 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 8
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci

Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

2'?235 junzu:iig:;'l’ informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vl(agkrr)wa nasycené| energie
Hrasek, zeleny, suseny 100 8 80 204 | <Ol 6 0.7 252 -
Mrkev, syrova 18,8% 1,5 15 2,8 <01 4,2 0.1 4,8 10
Mouka 18.8% 1.5 15 3.2 <0, 1] 0.2 | 50,25 -
Repa, syrova 12,5% 1 10 27 | <01 | 46 - 3] 10
Cibule, syrova 6.3% 0.5 5 2,7 <01 4,5 0.1 1,85 15
Vejce, celé, kureci, syroveé 6,3% 0,5 5 - 0,2 0,2 3.1 6,6 20
Olej, olivovy, extra panensky 3.8% 0,3 3 - - - 14,9 27 -
Paprika, mleta 1,3% (0N 1 20,9 | <0, - 1,7 3,6 -

PRIPRAVA Kli¢ovy proces Konzervace/
Polotovary Skladovani

POKYNY

SERVISNI LINKA

Prvky

Dalsi mozné pouziti

(1) Zeleninova zakladna Duseni 4°C po dobu az 3 dnt

(suché+ mokré vareni)

Pouzivéa se do polévek,
zeleninovych dusenych
pokrmech nebo jako
priloha k skrobovym
pokrm{m

(2) Nokedli Michani tésta a po Okamzité pouziti
kapce do polévky

Lze pouzit v jakémkoli
druhu polévky, podobné
jako $pecle

3

@

5

17

Pro (1) zeleninovou zdkladnu osmazte nakrajenou cibuli na oleji do sklovata, pfidejte oloupanou
a nakrajenou zeleninu a vaite na mirném ohni za stalého michani. Posypte moukou a paprikou,

promichejte, kratce osmahnéte a poté pridejte dostatek vyvaru, zeleniny (nebo vody). Za stalého
michani privedte k varu. Pridejte zeleny hrasek, papriku a petrzelku a nechte vafit, dokud neni vée

je vée uplné uvarené.

Pro ptipravu nokedli (nudli) smichejte vejce s moukou. Pouzijte tradi¢ni stroj na nokedli nebo
struhadlo s velkymi otvory a umistéte jej nad hrnec. Pfidejte tfrochu tésta na vrch a nechte malé
kousky spadnout do vrouci polévky. Jakmile knedlicky vyplavou na povrch (asi za 2—3 minuty),

nechte je vafrit jesté 1—2 minuty.

INFORMACE O PRIJETI

POZNAMKY K PODAVANI

Hrnec

Podavejte v polévkové misce s Izici.
Posypte ¢erstvou petrzelkou.

Jedna se o velmi oblibenou rostlinnou
polévku v Madarsku, kterou miluji i déti.

Tato polévka je bohata na rostlinné

300 ml na porci

bilkoviny, vlakninu a vitaminy.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Dusenda cocka s mrkvi

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Dusené maso a ragu

Slovensko

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pfipravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

R

PODZIM ZIMA L Jaro > L Léto >

Naugit se mit rad lusténiny
Znate toto jidlo?

Hadejte, jaké lusténiny jsou v tomto jidle obsazeny. Hadejte co nejvice ingredienci receptu.
Diskutujte o tom, které z nich mate nejradéji, a zkuste vymyslet alespori jeden nazev jidla pro kazdy

druh ingredience

Tento recept pomaha naucit se pripravu INKLUZIVNI BEZ LEPKU
klasického pokrmu z ¢ocky, pticemz klade dlraz A ALERGENY
na pouziti lusténin jako zdroje rostlinnych > pro koho pripravuji Bez laktozy
bilkovin, sacharidd a vlakniny. Podporuje A
udrzitelné stravovaci navyky a vyvazenou VEGETARIAN
vyZzivu pro rizné vékové skupiny.
Vegansky 119
Nutriéni hodnota 283 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 24 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 12,2 (gramy)
Sodik 0,3 (gramy)
Cukry 6,7 (gramy)
Nasycené tuky 1,4 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 12
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci

Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

zlizezzg junzu:ii(c;:;'l’ informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vl(agkrr)ma nasycené| energie
Cocka, zelena/hnéda, susend 100 55 55 18 | <Ol 1 0.3 | 1683 -
Mrkev, syrova 63,6% 3.5 &15) 2,8 <01 4,2 0.1 11,2 20
Brambory, sladké, syrove 63,6% 3.5 56 2,4 <01 o) 0.1 31,85 20
Jogurt fecky odstredény 54,5% 3 30 - <0,1 5 - 16,8 -
Cibule, ¢ervena, syrové 7,6% 0,4 4,2 2,5 <01 5,2 0,1 1,55 10
Olej, olivovy, extra panensky 7.3% 0,4 4 - - - 14,9 36 -
Cesnek, syrovy 2,4% 0. 1,3 2,1 <01 1 0.1 2,05 15
Paprika, mleta 1.8% 0. 1 20,9 | <0, - 1,7 3,6 -
sal 1.8% 0. 1 - 33.8 - - - -
Kurkuma 1,8% 0.1 1 - - 100 - - -
Kmin, semeno, susené 1.8% 0.1 1 10,5 0,2 - 1,9 4,27 -
Maslo, nesolené 1.8% 0.1 1 - <0,1 1,1 53,6 | 737 -

PRIPRAVA
Polotovary

POKYNY

SERVISNI LINKA

Bufetova nebo talifova sluzba
s doplriky jako chléb, maso nebo vejce

Klicovy proces Konzervace/
Prvky Skladovani

Dalsi mozné pouziti

(1) Coé&ka

Namoceni+ vareni 4°C po dobu az 3 dnt

ContorNE per polpette,
verdure, salsicce
o carNE alla griglia

(2) Pikantni restovana
zelenina

Duseni 4°C po dobu az 3 dnl
(suché vareni+,

mokré vateni)

Zaklad, zahustovadlo
nebo zeleninova prisada
do véech dusenych
pokrma, polévek, pyré
nebo omacek,

s Cesnekem a kofenim
nebo bez nich

3)

@

€))

Namocte a uvafite (1) cocku s bobkovym listem, dokud nezmékne. V samostatném hrnci osmazte
nakrajenou cibuli na oleji do sklovata, poté pridejte mrkev a sladké brambory nakrajené na malé

kousky. Ochutnejte drcenym ¢esnekem, soli, kurkumou, kminem a oprazte (2) zeleninu dohromady.
Postupné pridejte horkou vodu (nebo zeleninovy vyvar) a smés ptivedte k varu. Kdyz je zelenina

mekka, polovinu z ni rozmixujte do krémové smési.
Pridejte uvafenou ¢oc¢ku a nechte varit, dokud se chuté nespoji. Pfidejte maslo pro bohatsi chuf a

dochufte podle chuti.

Podavejte teplé s malou porci bilého jogurtu a $petkou uzené papriky podle chuti, ozdobte
petrzelkou a podle chuti doplnte vejcem.

INFORMACE O PRIJETI

Hmotnost porce: 240 g Teplota
podavani: horké Nadobi: misa a Izice
Podavani: ihned po priprave, aby se
zachovala nejlepsi konzistence a chut
Uchovavani: udrzujte v teple v parni 1azni;
jogurt musi byt uchovavan oddélené

a chlazeny

POZNAMKY K PODAVANI

Jidlo je bohaté na rostlinné bilkoviny

a vlakninu, coz z ngj déla skvely hlavni
chod nebo ptilohu.

Skvéle se hodi k uzenému masu nebo
vegetarianskym pokrmdm, jako jsou
pecena zelenina, vejce nebo pec¢eny fofu.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Krokety z cocky a salat z fenyklu

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Placky a galette

Milan, Italie

SEZONA(Y)
JIiDLA

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pfipravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

ZEER

PODZIM ZIMA L Jaro > K Léto >

Seznameni déti s hlavnimi surovinami prostfednictvim hackathonu pro déti.
Prezentace produktd a seznameni déti s kuchyni, aby se seznamily s infrastrukturou a vybavenim.
Poté pozadani déti, aby vymyslely recept s lusténinami a dal$imi produkty pouzitymi v menu.

Je to snadné, zdravé a udrzitelné. INKLUZIVNI Bez lepku
Méstska cateringova sluzba v Milané zavadi A ALERGENY
rec'ep“ry z Iué’rénin, fcxby déti lépe seznamit > pro gg‘fgrompﬁpravuji Bez laktézy
s témifo surovinami. )
VEGETARIAN
Vegansky 123
Nutriéni hodnota 190 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 8 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 5,8 (gramy)
Sodik 0.3 (gramy)
Cukry 24 (gramy)
Nasycené tuky 2 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 12
Procesy upcyklovani ANO
Organické NE
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km NE
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PRIPRAVA
Polotovary Prvky Skladovani

Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi

Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

shissruneiromacesoomé | Hodnoty | (kg) | (g0 | vEe

Fenykl, syrovy 100 12 56 24 <0, 2 - 9,52 35
Brambory, syrové 46,4% 52 26 1,8 <0, 1 - 22,88 -
Syr, asiago 28,6% 32 16 - - - - - -
Cervena ocka, susend 28,6% 32 16 18 <0] 1 0.3 49 -
Chléb, psenice, zito, celozrnny 19,6% 22 1 72 0.4 2,3 04 | 2574 -
Mrkev, syrova 12,5% 14 7 2,8 <0, 4,2 0.1 2,24 -
Olej, olivovy, extra panensky 10,7% 12 6 - - - 14,9 54 -
Cibule, ¢ervena, syrova 8,9% 10 5 2,5 <01 5,2 0,1 1,85 -
Syr, Parmigiano Reggiano 8,9% 10 5 - 1 - 176 | 20,2 -
Vejce, cela, kureci, syrova 5,9% 6,6 3.3 - 0.1 0.2 3.1 4,35 -
Ocet 1.8% 2 1 - <01 0.6 - 0,22 -
sal 1,.3% 1.4 0,7 - 33.8 - - - -

Klicovy proces Konzervace/ PP o
Dalsi mozné pouziti

(1) Krokety na bazi Vareni za mokra 4°C po dobu az 3 dnd  Polévky, vyvary
Skrobu + chlazeni a velliutes

(2) Krokety tésto Tvarovani a obalovani  Teplota zmrazeni

(3) Fenykl Jemné nakrajeni 4°C po dobu az 3dnd  Fenykl nakrajeny na
julienne Ize pouzit (bez
koreni) do krémovych
polévek jako prvni chod

@

(%)

POKYNY Varte vSechny (1) Skroby najednou nasledujicim zplsobem: v osolené vrouci vodé nakrajené
brambory, mrkev, cibuli a ¢o¢ku a nechte vychladnout. Jakmile vychladnou, pridejte nastrouhany

syr Asiago nebo bio/caciotta, syr parmigiano reggiano, nastrouhany starsi chléb a pasterizovana
bio vejce.

Dobre promichejte (2) krokety a nechte je znovu vychladnout. Tvarujte nebo vytlacujte krokety
a obalte je strouhankou.

Krokety upecte v troubé a nakonec podavejte s jemné nakrajenym a ochucenym syrovym (3) fenyklem.

POZNAMKY K PODAVANI

INFORMACE O PRIJETI

SERVISNI LINKA

Produkt se vafi v kuchyni a dodava Jedno jidlo obsahuje 3 krokety a 1porci  Cerstvy salat z syrového fenyklu dodava
se horky. V jidelné se pouze serviruje  fenyklu. kfupavy kontrast k horkym krokety
na talifi. a zvysuje tak jejich chutnost.

1teply tac s krokety
1 fenyklu k podavani jidla pfimo u stolu
nebo v samoobsluzné lince
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Houbova adobada,
Ingrid zeleny hrasek a plochy chléb

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Jidlo na bazi obilovin/chleba/brambor

Kodan, Dansko

SEZONA(Y)
JIiDLA

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pfipravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

ZEER

- - -

»Zelena strava pro oéi i chufové bunky“
Ptiprava barevnych pokrm0 s velkym mnozstvim zeleniny pro potéchu oka.
Hrajte si s rdznymi strukturami jidla a zkousejte jist rukama.

 Predstavit udrzitelné jidlo s vielosti a chuti. INKLUZIVNI Bez lepku
o Zajistit zabavny zazitek z ochutnavky a zeleninu A ALERGENY
jako ptijemnou nahradu masa. > pro koho pripravuji Bez laktézy
« Prezentovat aktualni produkt (kebab/kofte) tento pokrm
« ekologickym zplsobem. Vegetarian
VEGANSKY 127
Nutriéni hodnota 293 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 66 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 5,7 (gramy)
Sodik <0,] (gramy)
Cukry 4,5 (gramy)
Nasycené tuky 1,3 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 3
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni NE
V okruhu 200 km ANO
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Slozky

Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy
slozek a nutri¢ni informace spojené
s kazdou z nich.

Parametricky| Mnozstvi
Procentni

Hodnoty

na Sarzi

(k)

Mnozstvi

na porci
(gr)

VEIGE]

(ar)

Vyzivova hodnota na porci

nasycené| energie

Ruzi¢kova kapusta, syrova 100 0.3 30 4, <01 1.4 0. 13,8 20
Krupice 100 0.3 30 2 <01 3 0.3 101 -
Houby, usttice 83.3% 0.25 25 1,5 <01 0,2 0.1 4.5 10
Pept, sladky, ¢erveny, syrovy 83,3% 0,25 25 1.8 <01 4,3 - 6,25 10
Celer, syrovy 83.3% 0,25 25 4,9 <01 - - 9.5 25
Hrasek, Ingrid 83.3% 0,25 25 47 <01 6 0.8 | 89,75 -
Mrkev, syrova 40% 0,12 12 2,8 <01 4,2 0.1 3,84 7.5
Olej, olivovy, extra panensky 20% 0,6 6 - - - 14,9 54 -
Oregano, suéené 6,7% <01 2 15 <01 - 2] 7,2 -
Cesnek, syrovy 6,7% <01 2 2.] <0, T 0, 316 1

PRIPRAVA
Polotovary

Klicovy proces Konzervace/ Dalsi mosné pousiti
Prvky Skladovani P
(1) Plochy chléb Vareni+ hnéteni Mrazeni Pita chléb, krutony

+ peceni

(2) Marinada Adobada

Michani

4°C po dobu az 3 dnl

Dip, mole, zaklad
polévky

(€&)) épl’zy Sestaveni a peceni 4°C po dobu az 3dnl  Zeleninovy kebab,
dusena jidla

@

(%)
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POKYNY Pro (1) plochy chléb uvatte hrasek v osolené vrouci vodé (nebo zeleninovém vyvaru s velkym
mnozstvim bobkovych listd a cibule).

Scedte a rozmixujte na hustou pastu. Vyberte silnou mouku a smichejte chlebové tésto s vodou,
olivovym olejem, soli a pastou z rozdéleného hrasku (volitelné: pouzijte kvas). Chléb upecte na panvi.
Pro (2) marinadu adobada smichejte extra panensky olivovy olej, oregano a nasekany ¢esnek a
nechte odlezet pti pokojové teploté.
(3) Spizy: natrhejte hlivy usttiéné, nakrajejte papriku, celer, réizickovou kapustu a mrkev a marinujte
minimalné 2 hodiny v marinadé adobada. Vlozte $pizy do studené vody aby se nespalily/nezhnédly.
AZ budou pfipravené, grilujte je v froubé pti 220 °C asi 20 minut, s plnym ventilatorem.

SERVISNI LINKA

Plochy talit, vidlicka, ubrousek.
Porcované, ale podavejte jako
spole¢né jidlo na spoleénych talifich.

INFORMACE O PRIJETI

Mdze byt lepkave, proto nezapomente
na ubrousky pro déti.

Priblizné 250 g na porci.

1tac s Spizy
1tac s plochym chlebem

POZNAMKY K PODAVANI

Pridejte houby adobada a zeleninu

na plochy chléb a vychutnejte si.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Zeleninovy kuskus s uzenym tofu

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Jidlo na bazi obilovin/chleba/brambor

Bratislava, Slovensko

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Budte dostate¢né silni

Pravidelné sportujete? Budte chyti a pfipravte si jidla s vysokym obsahem bilkovin. Vejce a maso
jsou v poradku, ale pravdépodobné je nebudete jist kazdy den. Slyseli jste o rostlinnych bilkovinach?
Vyzkous$ejte nas kuskus s tofu a vymyslete dalsi jidla s rostlinnymi bilkovinami. A méame pro vas
nekolik otazek. Vite, z ¢eho se tofu viastné vyrabi? A v které zemi svéta se pouziva nejvice?

Naucte se ptipravovat vyvazené rostlinné pokrmy INKLUZIVNI Bez lepku
se sezonni zeleninou a tofu bohatym na bilkoviny A ALERGENY '
podle jednoduchého a zdravého receptu. > pro ggﬁ% pripravyji BEZ LAKTOZY
VEGETARIAN
VEGANSKY 137
Nutriéni hodnota 336 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina n (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 9,5 (gramy)
Sodik 0,5 (gramy)
Cukry 3.6 (gramy)
Nasycené tuky 1,5 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 7
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi

Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

zlizsg junzu:iig:;.[ informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vl(agkrr)\a

Vyvar, zelenina 100 13 130 0. 0.3 0.2 - 78 -
Tofu, uzené 100 8.5 85 2 <01 0.5 0.8 | 101,15 -
Pept, sladky, ¢erveny, syrovy 27,7% 3.6 36 1.8 <0,1 4,3 - 9 20
Kuskus, celozrnny, nepfipraveny 26,9% 3.5 35 8,4 <01 2,4 0,3 19,7 -
Hrasek, syrovy 24,6% 3.2 32 477 <01 1 - 20,8 -
Cizrna, vafena 22,3% 2,9 29 8,8 <01 0.3 0.4 40 -
Olej, olivovy, extra panensky 3.1% 0.4 4 - - - 14,9 36 -
Citron, Cerstvy, $tava 2,7% 0,35 3.5 0,3 <01 2 - 1,64 50
sal 0,1% <0, 0,12 - 33.8 - - - -
Kari, prasek <0, - <0, 25 <0, - 1,6 on -
Paprika, mleta <0, - <01 20,9 | <0)] - 1,7 0,10 -

POKYNY

SERVISNI LINKA

1 podnos kuskusu

Servirovaci nastroje: ploché talite
a vidlicky Typ servirovani: bufet nebo
servirovani na talitich, ozdobené

Cerstvou petrzelkou

PRIPRAVA
Polotovary

Klicovy proces
Prvky

Konzervace/
Skladovani

Dalsi mozné pouziti

(1) Hnédy vyvar

Peceni+ vareni

4 °C po dobu az 3 dnd,
zmrazené az 3 mésice

Zaklad pro polévky
a vyvary k vareni Skrob0
a zeleniny

(2) Kuskus

Michany s vroucim
vyvarem

4°C po dobu az 3 dnl

Pouziva se misto
tradi¢ni ryze

v pokrmech pro
vétsi univerzalnost

(3) Restovana zelenina

Peceni

Vakuoveé balené 4°C
po dobu az 5 dnl

Pouziva se v mnoha
dalsich receptech
jako mozna priloha

@

€))

Ptipravte (1) hnédy vyvar ze véech dostupnych zeleninovych odrezkd, které oprazte a poté zalijte
vodou. Nechte 2 hodiny vafit. Nakrajejte uzené tofu na kostky a osmazte na olivovém oleji dozlatova.

(3) Restovanou zeleninu pfidejte nakrajenou barevnou papriku, hrasek a varenou cizrnu k tofu.
Dochutte garam masala a uzenou paprikou a varte, dokud zelenina nezmékne.

Pridejte (2) kuskus a zalijte vyvarem ze zeleniny. Nechte vafit, dokud kuskus neabsorbuje vyvar

a nezmékne. Dochutime soli a na zévér pridame citronovou $tavu pro svézi chut. Pfed podavanim
ozdobime ¢erstvé nasekanou petrzelkou.

INFORMACE O PRIJETI

Hmotnost porce: 310 g

Podavejte ihned po ptipravé, aby jidlo
melo nejlepsi chut a konzistenci.
Uchovavani: pokrm Ize uchovévat v teple
v parni lazni,
ale kuskus by nemél byt uchovavan
po delsi dobu, aby nezvihnul.

POZNAMKY K PODAVANI

Toto jidlo je idealni pro vegetarianske

nebo veganské menu a je vhodné pro

osoby, které preferuji rostlinnou stravu.

Kuskus nesmi byt prevareny, aby

si zachoval lehkou a nadychanou

konzistenci.
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Adaptivni
recepty

136

Kdy pri
prechodu od teorie
: k praxi neni tento prechod
vzdy hladky. To se mlze stat v procesu
navrhovani a vyvoje receptt a jidelnich
listkt: v teorii se mohou jevit jako soudrzné
a velmi dobre fungujici, ale koneény vysledek
muzZe zaostavat za oéekavanim. Je dobfe znamo,
ze pozitek z jidla je vysledkem komplexniho
hodnoticiho procesu, ktery je ovliviiovan individualnimi
i environmentalnimi faktory. Hodnoceni jidla navic neni
binarni (éernobily) proces, zejména pokud do hry vstupuji
faktory jako znamost. Abychom podporili dietology a kuchare
pFi vyvoji novych recepti, je vhodné zamérit se na ty, které na
zakladé zkusenosti prokazaly, Zze dosahuji uspokojivych vysledkd.

4.2. PRIRUCKA RECEPTU

v

v

Tyto prvky mohou byt vychozim bodem pro
naslednou modularni transformaci, a to jak
z hlediska slozeni, tak i prezentace. Z tohoto
pohledu vznika pojem adaptivni recept, ktery
je chapan jako schopnost receptu prizpUsobit
se rlznym kontextlim a zaroven zaijistit stejny

koneény pozitek

Tyto recepty mohou byt uziteéné v rlznych si-

tuacich, naptiklad:

- splnéni specifickych dietnich poZzadavkua,
jako jsou recepty bez hlavnich alergent
nebo recepty, které maji potencial se jimi
stat. Sladké bramborové dukaty s krem-
ovym Spendatem a kostkami tempehu,
stejné jako Diuriovy olac [ Coca de cala-
hoza, jsou priklady receptd navrzenych tak,
aby byly (snadno transformovatelné na) ve-
ganské, bez laktézy a bez lepku;

- gzajisténi  kontinuity v prlbéhu vsech
ro¢nich obdobi: jako v pfipadé “rambary,
tvaroh, Inény olej, syrova sezonni zeleni-
nonaleaienanatycinly, kde lze brambory
i syrové zeleninové ty¢inky snadno nahradit
podobnymi alternativami, které maiji stejnou
kfupavou konzistenci;

- vytvafeni znamosti prostifednictvim pfist-

upu, ktery zahrnuje prevzeti ur¢itych prvki

ze znamych kombinaci a jejich integraci do
novych kontextd. Dobrym ptikladem jsou
oblibené omacky, které se bézné pouziva-
ji k hranolkdm nebo masu a ktferé jsou
v tomto kontextu nabizeny v novych kombi-
nacich: Krupava zelenina a tempeh s mi-
somajonézou, Cervené kari se zeleniNEu
o edomame a nakonec Pecenc sezonni
zelenina s repnym kecupem;

pro upravu kone¢né konzistence jednotli-
vych pokrmi{ zménou obsahu vody, ktery se
muUze pohybovat od salatu po polévku nebo
vyvar. Tato metoda v kombinaci s rliznou te-
plotou podavani zajistuje kontinuitu receptu
v pribéhu raznych roénich obdobi. Posle-
dni uvedeny pfriklad je obzvlasté uc¢inny pro
postupné seznamovani studentl s ur&itymi

podnéty v pribéhu skolniho roku.

Design Handbook (Priru¢ka pro sestavovani skolnich jidelni¢kd) s nazvem
Progressive Presentation and Circular Cooking (Progresivni prezentace

a kruhové vareni) na stranach 86, 87, 117, 118, 119 a 120, kde se dozvite vice
o strategiich progresivni prezentace.
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NErimberk
a Essen,
Némecko

Tallinn,
Estonsko

Kodan,
Dansko

NErimberk
a Essen,
Némecko

Valencie,
Spanélsko

Kodan,
Dansko

Viden,
Rakousko

Alice Baumgirtner, Manuel Poschadel,
Christian Sandner, Stephanie Schielein,
Karin Schmidt, Vera St6bel

Kadri Ausmaa, Kendra Kairi Vaino,
Kristi Tiido

Sgren Buhl Steiniche, Astrid Dahl,
Ebbe Engdal Skovfoged, Emil Kizer

Lund, Christian Rune Jensen

Alice Baumgirtner, Manuel Poschadel,
Christian Sandner, Stephanie Schielein,
Karin Schmidt, Vera St6bel

Cristina Ruiz, Paloma Vicent,
Paola Hernandez, Hector Muelas,

Joachim Pomeu Mateus

Sgren Buhl Steiniche, Astrid Dahl,
Ebbe Engdal Skovfoged, Emil Kizer

Lund, Christian Rune Jensen

Andrea Vaz-Konig, Julia Haas,

Sasa Asanovic
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NAZEV RECEPTU

TYP JIDLA

Pecend sezonni zelenina
a repny kecup

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Karbanatky a galety

Norimberk a Essen, Nemecko

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

PODZIM ‘ Zima

Jaro

Léto | >

Déti radgji samy vybiraji, kterou zeleninu chtéji ochutnat, nemichejte ji dohromady. Ke¢up ma rad

kazdy, tak si ho pfipravime sami.

« Je to snadné a rychlé INKLUZIVNI Bez lepku
« Lze ho obménovat podle sezény A ALERGENY
» KecCup lze ptipravit z ovocné zeleniny nebo > pro koho pfipravuji Bez laktozy
ovoce (Svestky, jablka, paprika atd.) St
Vegetarianske
VEGANSKY 141
Nutriéni hodnota 292 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 46 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 77 (gramy)
Sodik 0,2 (gramy)
Cukry 9.3 (gramy)
Nasycené tuky 1,7 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 9
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradiéni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Patate, crude
Pomodori, in scatola
Zucca, cruda

Cipolla, rossa, cruda
Barbabietola, cruda
Carota, cruda

Cavolo, rosso, crudo
Olio, oliva, extravergine
Cavolini di Bruxelles, crudi
Aglio, cotto

Paprika, in polvere
OrigaNE, essiccato

Sale

100

26,7%

26,7%

20%

20%

20%

20%

6,7%

6.7%

1.3%

0.7%

0.7%

0.3%

18,75

3,75

3,75

3,75

3,75

1,25

1,25

0,25

0,13

0,13

<0,1

160

40

40

30

30

30

30

10

10

0.5

1.8

0,7

2,5

2,9

2,8

3.6

4,1

2,7

20,9

15

<0,

<0,

<0,

<0,

<0,

<0,

<0,

<0,

<0,1

<0,]

<0,1

33.8

3,6
1,7

5,2

4,2

1.4

1.4

0.1
0.1

0.1

0.1

14,9

0.

1,7

2]

132

9.6

5.6

1.1

1,4

9.6

8.1

Q0

4,6

2,54

3.6

3.6

15

25

25

25

25

30

10

Nékolik tact s tfidénou zeleninou

1 misa ke€upu

Biodiverzni zelenina Peceni 4°C po dobu az 3dnl  Lze pouzit v kari
oméacka nebo
v zeleninové panvi s ryzi
nebo jen jako ptiloha
Kecup z ervené fepy  Vareni+ k & mixovani Pasterizované, Utilizzare il ketchup

v suchém skladu

per accompagnare
altri piatfi

sta¢i pouze omyt, vé&tsinu z nich neni nutné loupat, coz je zdravé pro télo i penézenku.
Zeleninu nakrajejte a pottete kofenim a teplotné stabilnim olivovym olejem. Po upeceni pokapejte
citronovou $favou (podle chuti). Zeleninu rozlozte na plechy tak, abyste mohli zeleninu, ktera
se pece rychleji, vlozit do trouby pozdgji. (Nejprve vlozte mrkev a brambory, poté cibuli, klicky a dyni
a nakonec zeli). Zeleninu take rozlozte oddélené, aby si déti mohly vybrat, kterou zeleninu ochutnaji

a kterou ne.

Pro oloupejte a nahrubo nakrajejte cibuli a pomalu ji osmahnéte na extra panenskéem
olivovém oleji. Umyjte, nakrdjejte a uvarte ¢ervenou fepu v co nejmensim mnozstvi vody, aby
neztratila chut (voda by méla byt osolend). Pridejte ¢ervenou frepu a konzervovana raj¢ata k cibuli,
vée rozmixujte a dochutte soli, pepfem a balsamikovym octem.

V idealnim pfipadé si déti mohou
vybrat, jakou zeleninu chtéji ve svém

jidle. Jedno jidlo vazi priblizné 360 g:

130 g zeleniny,
150 g brambor a
80 g kecupu.

Lze pouzit témér véechny druhy zeleniny.
Zde ukazeme, jak Ize pouzit mrkev, zeli

a brambory. Na jafe mizeme pouzit
cuketu, zelené fazolky a chrest.
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Kvetakova polévka s cizrnou

Polévka

Tallinn, Estonsko

Seznamte se s estonskymi lusténinami

Objevovani estonské biodiverzity a sezénnosti prostiednictvim vyzkumu tradi¢nich produktd.
Spojovani fradi¢nich produktd s jinymi gastronomickymi kulturami, jako v fomto receptu — pfipad kari.

Povzbuzovéani studentl k ochutnavani novych
chuti. Kromé toho lze kvétak snadno nahradit
dyni, kterd ma podobné slozeni skrobu. Navic
varenim dyné se slupkou mlzeme snizit ztraty.
| tak zGstane krémova konzistence zachovana.

Nutriéni hodnota
Ovoce a zelenina
Obsah vlakniny
Sodik

Cukry

Nasycené tuky
Rostlinné bilkoviny

Polynenasycené tuky

Hlavni slozky
Procesy upcyklovani
Organické
Biodiverzni/tradi¢ni

V okruhu 200 km

174
13
7,2
1,2
3.3

5,6

Bez lepku

Bez laktozy

Vegansky 145

(kilokalorii)

(% z celkového mnezstvi)

(gramy)
(gramy)
(gramy)
(gramy)
ANO
NE
3
ANO
NE
ANO
ANO
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Vyvar, zeleninovy
Kvétak, syrovy
Cizrna, varena
Kokos, mléeko

Mrkev, syrové

Cibule, ¢ervena, syrové
Citron, sfava, Cerstva
sal

Kari, prasek

Zazvor, koren
Cesnek, syrovy

Petrzel, ¢erstva

100

50%

50%

35%

15%

8%

8%

2,5%

2,5%

2,5%

2%

1.2%

0,50

0,50

0,35

0,15

<0,

<0,

<0,

<0,1

<0,1

<0,1

<0,1

10

50

50

35

15

2,5

2,5

2,5

1.2

0.1

2,2

8.8

0.5

2,8

2,5

0.3

25

2]

0,3

<0,

<0,1

<0,1

<0,1

<0,1

<0,

33.8

<0,

<0,

<0,

<0,]

0.2

24

0.3

1,5

4,2

5,2

0.4

15,2

0.l

0.l

1,6

0.2

0.1

0.1

12,5

69

60,5

4.8

2,96

3,76

9,25

3,16

0,44

20

20

16

Varené cizrny Vareni 4°C po dobu az 3dnl  Zeleninovy gulas

Zasoby, zelenina Peceni+ vareni 4°C po dobu az 3 dnd  Polévky a omacky

4°C po dobu az 3 dnt  Polévky, dusena jidla,
karbanatky

Restovana zelenina Peceni

namocenou den predem. Oloupejte mrkev, cibuli a ¢esnek. Nakrajejte cibuli na
kosticky, ¢esnek nasekejte a mrkev nastrouhejte.
Zahtejte hrnec a nékolik minut .
Pridejte a privedte k varu. Nakrajejte kvétak na malé kousky, pfidejte do hrnce a
varte, dokud nezmékne. Pridejte cizrnu, mlety zazvor, kari a kokosoveé mléko.
Varte 5 minut, rozmixujte mixérem do hladka. Dochufte soli a citronovou $tédvou. Ozdobte petrzelkou
a podavejte.

%2100 GN tac Polévkovy talit 250 ml a lzice. MUze se podavat s krutony nebo

Cerstvym pecivem.



NAZEV RECEPTU

SEZONA(Y)
JIDLA

Krupava zelenina a tempeh
s misomajonézou

<
<<
-
(@)
=
a
<
<
SOUVISEJIC Zkus$enost s rostlinnou majonézoul!
IVZDELAVACI Workshop o pouzivani alternativnich surovin k pfipravé majonézovych omacek: pouziti jakéhokoli
ZKUSENOSTI druhu rostlinného mléka (ovesného, mandloveého, ryzového), vody z mofskych fas nebo aquafaby.
Stejny postup jako u tradi¢nich majonéz.
KLICOVA SLOVA Inkluzivita: vyroba majonézy, kterou méize jist INKLUZIVNI Bez lepku
A SDELOVANE kazdy. Pouziti misa dodava majonéze vétsi A ALERGENY
HODNOTY hloubku a extra umami. > pro kolkqo pripravuji Bez laktézy
> Prgzﬁz"e pripravuji Naucte se o zvyraznéni chuti a upcyklovani. B
- Vegetarianske
148 VEGANSKY 149
ZDRAVE:
VYZIVOVY Nutriéni hodnota 288 (kilokalorii)
PROFIL
NA PORCI Ovoce a zelenina 61 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 12,2 (gramy)
Sodik 1,9 (gramy)
Cukry 7.8 (gramy)
Nasycené tuky 1,5 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
( UDRZITELNE:
TYP JIDLA EKOLOGICKY Hlavni slozky 3
. Ctan: A SOCIALNI
KDE SE PO,DAVA Organické ANO
SE PODAVA
v - Biodiverzni/tradiéni ANO
Kodan, Dansko
V okruhu 200 km ANO
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Mrkev, syrova

Kvétak, syrovy
Tempeh, nepfipraveny
Miso, sojové pasta

Olej, fepkovy

Mandle, ndpoj, neslazeny
Citron, stava, Cerstva

sal

100

100

100

7,6%

4,5%

10

10

10

1.5

0.9

0,5

0.3

0.3

100

100

100

15

2,8

2,2

6,2

6.6

0,2

0.3

<0,

<0,

<0,1

5,1

<0,

<0,

33.8

4,2

24

0.2

0.1

0,7

0,7

6.9

0.l

32

25

128

19.5

80.9

1.3

1.41

10

15

Mandlova a miso Emulgovani
majonéza a pasterizace

Peéena zelenina

4°C po dobu az 3dnl  Dipy

Peceni nebo zapékani  4°C po dobu az 3dnl  Tepld jidla, obc&erstveni

a ryzove salaty

: smichejte citronovou $favu, mandlové mléko, sll a miso v mixéru. Postupné
pridavejte fepkovy olej, dokud smés nezhoustne a vdechny ingredience se dobfe neemulguii.

0 vy

: mrkev nakrajejte na prouzky, kvétak na rlzicky a tempeh na platky. Mrkeyv,
kvétak a tempeh opecte na panvi nebo v troubé s olejem, dokud nejsou kifupavé.

Podle chuti stl, petrzel a citronovou $favu.

1tac peéenych zeleniny a tempehu Zeleninu a tempeh podavejte horké
1 miska miso-majonézy s miso majonézou jako ptilohou.

Na jednu porci:

200 g pecenych zeleniny
100 g peceného tempehu
40 g misomajonézy

Zelené jidlo s vyraznou chuti diky

miso majonéze.

Skvéla alternativa k masovym pokrmim
s velkym mnozstvim kifupavé zeleniny

a umami.
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Brambory, tvaroh, Inény olej, syrova
sezonni zelenina nakrajena na tycinky

Cerealie/pecivo/pokrmy na bazi brambor

Norimberk a Essen, Nemecko

Klasicka némecka kuchyné nemusi byt nutné tézka, kysela a plna uzenin.
Kulinarské kurzy maji pozitivni vliv na zdravé stravovaci navyky. Manipulace s nozem: loupani a krajeni
syrové zeleniny je zabavné a bezpecné, pokud znate spravnou techniku.

Sezoénnost kazdé ro¢ni obdobi ma svou

zeleninu, ktera se hodi k syrové konzumaci.

Postupné odhalovani olej Ize smichat Bez laktézy
s tvarohem nebo pokapat brambory.

Aktivni uéeni déti si mohou vybrat druh

zeleniny, kterou chtéji ochutnat.

Vegansky 153
Nutriéni hodnota 325 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 19 (% z celkové ho mnezstvi)
Obsah vlakniny 6,8 (gramy)
Sodik 0.8 (gramy)
Cukry 16,3 (gramy)
Nasycené tuky 1,4 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 4/5
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradiéni ANO

V okruhu 200 km ANO
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Brambory, sladké, syrové
Tvaroh, nizkotu¢ny
Mrkev, syrova

Mléko, plnotu¢né
Pastinak, syrovy
Petrzel, Cerstva
Pazitka, ¢erstva

Olej, repkovy

Citron, stava, Cerstva
sal

Olej, Inény

Pept, ¢erny/bily

100

571%

16%

14,3%

12,6%

5,7%

5,7%

2,9%

1.7%

11%

11%

0.1%

1,75

0,28

0.25

0,22

0,10

0,10

<0,

<0,

<0,

<0,1

175

100

28

25

22

10

10

0,2

24

2,8

4,7

2,3

0.3

26,4

<0,

<0,

<0,1

<0,1

<0,1

<0,1

<0,

<0,

33.8

<0,

5,5

3.1

4,2

4,5

5.4

0.1

0.1

2,2

0.2

0.l

0.3

6.9

10,1

0,7

169,25

ol

8,96

16,25

15,62

3,7

6,2

44,95

1,41

18

0.66

15

10

10

Brambory

Tvaroh

Mrkev

Pastinak

Bylinky

Peceni

Slehani a dochuceni

Loupani a krajeni

Loupani a krajeni

Myti a krajeni

4°C po dobu az 3 dnl

4°C po dobu az 3 dnl

4°C po dobu az 3 dnl

4°C po dobu az 3 dnt

4°C po dobu az 3 dnt

V8echny druhy pouziti

Dipy, pomazanky

K vafeni, do salatd

K vafeni, do salatd

Ve kromé dezertd

Ize ptipravit riznymi zpUsoby. Lze je upéct (oloupané nebo neloupané), rozmackat

po uvareni nebo upeceni, upéct po uvareni a rozmackani, nebo jednoduse uvafit v pare, coz zachova
nejvice zivin, ale je to také nejnudnéjsi zplsob.
na kousky, které budou pro déti snadno uchopitelné, aby je mohly
namacet do tvarohu nebo jist bez neporadku. Smichejte Inény olej, bylinky a dalsi koreni do smési,
ktera se plivodné nazyva ,Krauter-Quark®.
| kdyz to zni jako nazev némecké hair metalové kapely, chutna to skvéle a déti to budou milovat.

Nakrajejte

Nadoba s peéenymi bramborami, misa Brambory se davaji na tvaroh,
ne naopak.

s tvarohem smichanym s bylinkami
a olejem

Néadoba s nakrajenou mrkvi
Nadoba s nakrajenym pastindkem
Nadoba s bylinkami navic na
posypani Lahev

Inéného oleje na posypani

150 g brambor.
100 g tvarohu.
50 g syrove zeleniny.

Némecke jidlo pro dusi: jidlo pro télo,

jidlo pro mysl.

Tvaroh dodava bilkoviny, ktere svaly
pottebuiji k rdstu, brambory a syrova
zelenina jsou pIné vitaminG a vlakniny.
Brambory obsahuji dlouhé fetézce
sacharidd. Ty jsou palivem pro mozek

a celé telo. Protoze tvoti dlouhé fetézce,
uspokojuji hlad a dodavaji energii

na dlouhou dobu.

155
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NAZEV RECEPTU

TYP JIDLA

Dynovy kolac / Coca de calabaza

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Dezert

Valencie, Spanélsko

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

PODZIM ‘ Zima

Jaro

ANCED

Praci ve $kolni zahradé, poznavanim sezénnosti ovoce a zeleniny a postupnym seznamovanim

se s dynémi

Tento dezert ztélesnuje vée, za ¢im stojime INKLUZIVNI Bez lepku
ve SchoolFood4Change: je zdravy, udrzitelny, A ALERGENY
chutny a sezénni. Navic je vhodny pro lidi > pro koho pripravuji Bez laktozy
s celiakii, nesnasenlivosti lepku a laktozy. -
Jedna se také o univerzalni recept, protoze VEGETARIANSKE
dyni Ize nahradit vafenymi bramborami,
jako v plvodni ,coca® z Castelld, a posypat Vegansky 157
mouc¢kovym cukrem.
Nutriéni hodnota 449 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 49 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 3.1 (gramy)
Sodik <0, (gramy)
Cukry 51 (gramy)
Nasycené tuky 1,7 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 5
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradiéni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky

Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy
slozek a nutri¢ni informace spojené
s kazdou z nich.

Procentni
Hodnoty

Parametricky| Mnozstvi

na Sarzi
(kg)

Mnozstvi
na porci
(gr)

vlakna
(gn)

Vyzivova hodnota na porci

nasycené| energie

Dyné, syrova 100 0,5 62,5 1 <01 1,7 0.1 8,75 33
Cukr, hnédy 80% 0.4 50 - <01 99 - 198 -
Vejce, celé, kureci, syrové 76,8% 0,38 48 - 0.1 0,2 31 6336 10
Mandle, mouka 50% 0,25 31,25 52 - 0,625 041 179 -

Citron, klra

PRIPRAVA
Polotovary

POKYNY

SERVISNI LINKA

1 tac dortt

Kli¢ovy proces
Prvky

Konzervace/
Skladovani

Dal$i mozné pouziti

(1) Dynové pyré

Peceni a mackani

4°C po dobu az 3 dnd

Jakykoli druh tésta
(gnocchi, téstoviny,
chléb, susenky)

(2) Vajeéné bilky

Slehani

Pouzijte pfimo

Zeleninové omelety,
soufflé

(3)

)

(5)

159

Nakrajejte (1) v na velké kousky a pecte pfi teploté 180 °C.
Oddelte (2) billey od Zloutkl a bilky uslehejte do tuha. Mezitim smichejte ostatni ingredience a dyni

rozmackejte vidlickou. Vyberte radéji dyni s tenkou slupkou, abyste ji mohli nechat na dyni.
Pridejte vyslehané bilky a vmichejte je do smési zdola nahoru. Na plech polozte list peciciho papiru
a nalijte na n&j smés.

Pecte pii teploté 180 °C po dobu 25/30 minut.

MUGzeme ozdobit praskovym cukrem nebo rozpusténou ¢okoladou

Muze byt podavan v samoobsluzné
nebo bufetové lince jidelny.

INFORMACE O PRIJETI

Podava se na dezertnim taliti s vidlickou,

ale Ize jej jist i rukama.

190 g na porci

POZNAMKY K PODAVANI

Lze podavat s ¢erstvym ovocem.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Cervené kari se zeleninou
a edamame

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Jidlo na bazi obilovin/chleba/brambor

Kodan, Dansko

SEZONA(Y)
JIDLA

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protfoze pripravuji
fo)% jidlo R

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Upcycling Vylepseni!

Naucte se o vylep$eni chuti a upcyklovani.
Navstivte vyrobu misa v Kodani.

Jedna z nejzhavéjsich oblasti sou¢asnosti.

Abych mél omacku, ktera se hodi ke kazdému
ro¢nimu obdobi.

Je to proto, aby dodala umami chut
zeleninovému talifi, ale také se hodi k Sirokeé
skale dalsich produkt(: ryzi, kuteti, rybam atd.
Je vyrobena jako dochucovadlo.

INKLUZIVNI
A ALERGENY

> pro koho pripravuji

tento pokrm

Bez lepku
Bez laktozy

Vegetarianske

VEGANSKY 161
Nutriéni hodnota 258 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 63 (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 6,6 (gramy)
Sodik <0,1 (gramy)
Cukry 87 (gramy)
Nasycené tuky n (gramy)
Rostlinné bilkoviny NE
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 4
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km NE




Kokos, mléko

Mrkev, syrova

Pept, sladky, ¢erveny, syrovy
Brokolice, varena

Cibule, ¢ervena, syrové
Olej, olivovy, extra panensky
Kari, prasek

Cocka zelena/hnéda, susena
Véapenec

Sojoveé boby, fazole, varené
Miso, sdjové pasta

Cesnek, syrovy

sal

Zéazvor, kofen

Cukr, hnédy

100

84,8%

75,8%

37.9%

25,8%

7.6%

7.6%

7.6%

4,5%

4,5%

4,5%

3%

3%

3%

3%

6.6

5,6

2,5

1,7

0,5

0.5

0,5

0.3

0.3

0.3

0.2

0.2

0,2

0.2

66

56

50

25

17

0.5

2,8

1.8

2,7

2,5

25

18

2,8

6.5

6.6

2]

<0,

<0,

<0,1

<0,1

<0,

<0,

<0,

<0,

<0,1

5.1

<0,

33.8

<0,

<0,1

1,5

4,2

4,3

5,2

1,7

99

15,2

0.1

0.1

0.l

14,9

1,6

0.3

0.8

0,7

0.1

0.2

14,18

17,92

12,5

6,75

6,75

45

18,5

15,3

1,23

3,69

3.9

3,16

1,62

7,92

10

15

15

10

Cervena kari omaéka Duseni

Ryze Vareni

Edamame Vareni v pare

Brokolice Blansirovani
a peceni

4°C po dobu az 5 dnl

4°C po dobu az 5 dnl

4°C po dobu az 5 dnl

4°C po dobu az 5 dnd

Dipy, polévky a ragu

Salaty, misky,

knedliky

Pesta

Velloutes

: osmazte cibuli a ¢esnek na oleji. Poté pridejte zazvor a ¢ervené kari.

Nasledné pridejte mrkev, ¢ervenou papriku, miso, coc¢ku a kokosové mléko. Nechte vée vafit pfiblizné

20 minut. Poté omacku rozmixujte a dochufte soli, limetkovou $tavou a cukrem.

Blansirujte a opecte
uvarte

V troubé uvaite Cerstvé fazole.

na panvi nebo v tfroubé. Ve stejné vode, ve které se vafila brokolice,

Podavejte ¢ervenou kari omacku s horkou vafenou ryzi, brokolici a edamame.

1 hrnec kari omacky
1 hrnec varfené ryze

1tac brokolice a edamame Na jednu porci:

100 g ¢ervené kari omacky

100 g varené ryze
80 g zeleniny

Podavejte teplé, na talifi nebo v misce.

Pikantni udrzitelna omacka z zeleniny
Dansko potkava Thajsko. Jidlo znamé
vétsine déti, ale proménéneé v zelené jidlo
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Sladkeé bramborove dukaty s kremovym
spenatem a kostkami tempehu

Zelenina a lusténiny

Viden, Rakousko

»~Workshop o lusténinach a sladkych bramborach”
Déti se uci o raznych zdrojich bilkovin se zaméfenim na rlizné druhy lusténin a typicka jidla z celého
svéta, ktera se z nich pfipravuiji.

Jidlo obsahuje vSechny textury a je barevné.

Je také velmi snadné pripravit veganskou,

bezlepkovou a bezlaktézovou variantu.

Ingredience jsou regionalné dostupné

v bio kvalité. Vegetarianské
Rostlinné mléko je domaci, vyrobené ze semen.
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Nutriéni hodnota 386 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 15 (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 9.3 (gramy)
Sodik 0,5 (gramy)
Cukry 10 (gramy)
Nasycené tuky 24 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO

Polynenasycené tuky NE

Hlavni slozky 5

Procesy upcyklovani ANO

Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO

V okruhu 200 km ANO



Brambory, sladké, syrové
Tempeh, nepfipraveny
Spenat, syrovy

Sojové mléko

Zasoby, zelenina

Olej, slune¢nicova semena
Mouka, pS$enice, celozrnna
Olej, olivovy, extra panensky
Olej, sezamovy

Tamari, omacka

Cesnek, syrovy

sal

Pepf, ¢erny/bily

100

33.1%

30,1%

14,5%

8.1%

3,6%

3,6%

3%

1,5%

0.8%

0.7%

0.6%

0.1%

16,60

5,5

2,4

1,35

0,60

0,60

0,5

0,25

0,13

0,12

0,10

<0,1
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55

50

24

13,5

2,5

1,25

1.2

0.

24

6.2

1,1

0.

10,3

0.1

2]

26,4

<0,

<0,

<0,1

<0,

0.3

<0,

<0,

4.8

<0,

33.8

<0,

5,5

0.2

1,7

0.2

5,4

0.

0,7

0.1

0.2

10,6

0.3

14,9

14,5

0.

0.7

151

70,4

13

6,96

0.81

53,82

19,8

45

22,45

0-5

1.9

0,33

Tempeh

Spenatova omacka

Marinovany+ peceny

Vareny+ mixovany

Sladké brambory Peceni

Nakrajejte

Pro

4°C vakuové Kari, ragu, omacky
balené, maximalné

3 dny

4°C vakuové Polévky a zeleninové
balené, maximalné lasagne

3 dny nebo zmrazené

4°C po dobu az 3 dnt  Burgery, polévky

a marinujte ho 3 hodiny pti pokojové teploté. Pe¢te kostky tempehu
pti vysoké teploté (200—220 °C) pfiblizné 15 minut, aby byly pékné kiupave.

nakrajejte sladké brambory na kole¢ka o tlousfce 0,5 cm, pottete je olivovym olejem

a pecte pti vysokeé teploté (200—220 °C) pfiblizné 15 minut, aby vznikla kiupava kdrka.
varte Spenat v lehké bilé jiSce priblizné 15 minut na mirném ohni a poté ho
rozmixujte. Misto tradi¢niho mléka zvolte rostlinné mléko ze slune¢nicovych semen.

Pro

1tac pec¢enych sladkych brambor
1tac tempehu
1 miska Spenatové omacky

150 g sladkych brambor
50 g tempehu
60 g §penatové omacky

Jidlo je sladké a kfupaveé, bez
pridaného cukru.

167



ALER TEPLOTA

SEZONNOST

PODAVANI
GENY

o MODU
TEXTURA \% T ARTTA

<

TEXTURA

ADAPTABILITA



o

)
=
o
L
O
L
o
<
X
O
)

s
o
a
N
<

v

v

Kuchyne a
cirkularnost

Proto maiji Skolni jidelny dnes za ukol minimali-
zovat jak plytvani potravinami, tak jejich ztraty.
Je tedy zfejmé, Ze pfi snaze o pfijeti zdravéjsSich
jidel prostfednictvim ovliviiovani stravovacich
preferenci je stdle mozné omezit plytvani a op-
timalizovat vyrobni tok, aniz by byla ohrozena

kone¢na chuf.

Recepty uvedené v této ¢asti odrazeji ucinné
strategie pro prevenci ztraty hodnoty pfi plan-
ovani procesl zpracovani potravin nebo pro
recyklaci ur¢itych ingredienci, ¢imz jim do-
davaji ptidanou a vys$i hodnotu. Vzhledem
k tomu, Ze produkce a zpracovani masa jsou
Siroce znama témata a jiz jsou povazovana za
priority v oblasti snizovani odpadu, nasledujici
recepty se zaméruji hlavné na pecivo, ovoce a
zeleninu, tedy potraviny, které generuji nejvice
odpadu a pro které je k dispozici méné kom-

plexni mapovani.

Zde navrhované recepty se tykaji:

« vyuziti celé suroviny — jako v pfipadé zele-
ninovych karbanatk( a duseného dyrového
a lilkového ragu, kde se diky popsané vz-
délavaci akfivité naucite, jak vyuzit kazdou
¢ast zeleniny, a zamérite se také na hodnotu
,08klivych produktl®, které nejsou atraktivni

pro velkoobchodni distribuéni kanaly;

- nové prilezitosti z zbytk a vedlejsich pro-

duktl, které ukazuji, jak snadné muze byt dat
novou hodNEtu odpadu z jiného vyrobniho
fetézce prostfednictvim kreativniho recykla-
ce, jako v pfipadé Ovesne vlocky s fazo-
lovou pomazankou a Lahodna krémova
porova polévka s bylinkovymi krutony;

szjednoduseni receptd a zaclenéni ca-
mouflage: tyto dvé ¢innosti spole¢né preds-
tavuji u€innou strategii pro feseni obecného
problému plytvani potravinami, pocinaje
jednou z nejvice plytvanych potravin: ryba-
mi. Jak je zdlraznéno v receptu Culketove
a rybi placicky, zdokonaleni mistni suroviny
Ize dosahnout pouzitim nékolika ingredienci

zpracovanych znamou formou.

V kontextu receptl uvedenych v této pfiruéce
vyvstava dllezita uvaha tykajici se procenta
kuchynského odpadu na surovinu, se zvlastnim
zaméfenim na potencidlni vyuZiti procesu
upcyklovani a dalSich moznych aplikaci po-
lozpracovanych produktl. Tyto parametry jsou
klicovymi prvky, které je tieba zohlednit pfi
vybéru surovin a jejich prislusnych zplsobl

zpracovani.

Tyto témata mzete prozkoumat v druhé kapitole priru¢ky School Menu
Design Handbook (Prirucka pro sestavovani $kolnich jidelni¢kd) s nazvem
Progressive Display and Circular Cooking (Progresivni prezentace a cirkularni
va) na stranach 7778 najdete informace o plytvani potravinami ve $kolnich
jidelnach a na stranach 88104 diskusi o principech obéhového hospodarstvi
a pristupu uplatriovaném pii zdokonalovani ingredienci v novych receptech.
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Ceska

Andrea Hruskova, Dagmar Sedlarov4,

Lahodna kréemova polévka z porku

republika Tom Vaclavik .
s bylinkovymi krutony

Kodan, Seren Buhl Steiniche, Astrid Dahl, Ovesneé lu pin ky s fazolovou poma zcankou
Dansko Ebbe Engdal Skovfoged, Emil Kizer

Lund, Christian Rune Jensen
Tallinn Kadri Ausmaa, Kendra Kairi Vaino, D Y ﬁ ov 7 u I i I kov Y u I NG
Estonsi(o Kristi Tiido y y y g us
Slovensko Eva Blaho, Katarina Medvedova, z e I e n i n ové p I u ci é ky

Lubos Mego
Viimsi, Kadi Bruus, Tina Saar

Estonsko

Placky z cukety a bile ryby

173



KAPITOLA 5

174

NAZEV RECEPTU

Lahodna krémova polevka z porku
s bylinkovymi krutony

TYP JiDLA
Polévka
KDE SE PODAVA
SE PODAVA
Ceska republika

SEZONA(Y)

N][»]W.

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI

ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Pérek a jeho rodina

Workshop o tom, jak pfipravit krémovou polévku z rdznych druhd zeleniny a obilovin podle vlastniho
vybéru, a brainstorming o botanicke ¢eledi liliacae.

Zpracovani sezonni zeleniny.
Krémova konzistence polévky zajisfuje jemnou
chut a atraktivni konzistenci pro déti.

INKLUZIVNI
A ALERGENY

> pro koho pripravuji
tento pokrm

Bez lepku
Bez laktozy

Vegetarianske

VEGANSKY 175
Nutriéni hodnota 299 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 49 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 8.1 (gramy)
Sodik 0, (gramy)
Cukry 2,2 (gramy)
Nasycené tuky 2,2 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 5
Procesy upcyklovani ANO
Organické NE
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci

Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

2'?235 sunzulf’]rii(c";:l’r]\'l' informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vlfgkrr)]a nasycené| energie

Voda 100 3 300 - - - - - 15
Oregano, susené 13,3% 0.4 40 15 <0, - 2] 144 -
Cibule, syrova 8,3% 0,25 25 2,7 <0,1 4,5 0,1 9,25 15
Brambory, syrové 8,3% 0,25 25 1.8 <0, 1 - 22 -
Zasoby, zelenina 4,2% 0,13 12,5 0.1 0.3 0,2 - 0,75 -
rostinna liemativa 4.2% 013 25 04 <01 14 21 17 i
Krutony 4% 0,12 12 4 1 3.8 6,7 58,9 -
Proso, syrové 3,.3% 0,1 10 3 <01 - 0.8 37 -
Porek, syrovy 2% <01 6 3 <01 3 - 1,68 -
Olej, olivovy, extra panensky 0,3% <01 1 - - - 14,9 9 -

PRIPRAVA
Polotovary

POKYNY

SERVISNI LINKA

Kli¢ovy proces
Prvky

Konzervace/
Skladovani

Dal$i mozné pouziti

(1) Krutony

Suseni v troubé

Skladovani v suchu po
dobu az 5 dnl

Bylinna strouhanka,
zahustfovadlo
do polévek

(2) Base per zuppa

Duseni (suché+ mokré
vafeni)+ michani

4°C po dobu az 3 dnl

Polévky, kari, rizota

3

@

S

Pro pftipravu (2) polévikove zalkladny osmazte na oleji jemné nakrajenou cibuli, poté pridejte na malé
kosticky nakrajené brambory, vafenou proso a zeleninovy vyvar. Vafte 15 minut. Nakonec ptidejte

jemné nakrajeny porek a varte dalSich 5 minut. Polévku rozmixujte a ziemnéte ovesnou smetanou.
Na bylinkové krutony nakrajejte celozrnny toastovy chléb na malé kostky, rozlozte je na plech

vylozeny pecicim papirem a predpecte v troubé pii 180 °C po dobu 4 minut.
Smichejte olej s bylinkami, nalijte na plech s krutony a dikladné promichejte, aby se véechny kousky
obalily. Pec¢te dalsich 4 minuty, dokud nezlatnou.

1 velky hrnec/plech polévkové

zakladny
1 plech krutoni

INFORMACE O PRIJETI

Podavejte ihned po priprave, aby byla
chut a konzistence co nejlepsi.
Hmotnost porce: 500 g Teplota

podavani: teplé.

POZNAMKY K PODAVANI

Podavaci ptibory: podavejte v hlubokém

taliti s |zici.

Typ servirovani: bufetové nebo na taliti.

Toto jidlo je idealni pro vegetarianska
nebo veganska menu a dobre vyhovuje
pro osoby, které preferuji rostlinnou stravu.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Ovesné lupinky s fazolovou pomazankou

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Polévka

Kodan, Dansko

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

=0 U R0 (£0

Ukazat zaklm, jak zuzitkovat zbytky ze snidané a zkombinovat je s pe¢enou zeleninou pro zdravou

odpoledni svacinu.

Skoly &asto maji zbytky z klubl snidani.
Tento recept nabizi pfilezitost zuzitkovat je na
sytou svacinu plnou bilkovin a umami z fazoli
a susenych raj¢at.

INKLUZIVNI
A ALERGENY

> pro koho pripravuji

tento pokrm

Bez lepku
Bez laktozy

Vegetarianske

VEGANSKY 179
Nutriéni hodnota 125 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 35 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 5,8 (gramy)
Sodik 0, (gramy)
Cukry 2,3 (gramy)
Nasycené tuky 0,6 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 8
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO

V okruhu 200 km

ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci

Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci T : -

lozek trieni inf iené VEIGE] nasycené| energie

z Ezeizdsunzunrilgl’r]\'l informace spojené HOan‘I'y (kg) (gr) o

Fazole, bilé, varené 100 0,72 36 9,9 <0, 0,6 0,2 40,7 -
Mrkev, syrova 55,6% 0,4 20 2,8 <0, 4,2 (N 6,4 100
Ovesné vlocky 19,4% 0,14 7 73 <0,1 2 1,3 26,11 100
Rajcata, susena, konzerva/ 16.7% 012 6 8 05 63 15 T8 -
sklenice, odvodnéna

Slunecnice, semena 13,9% (ON 5 74 <01 - 6 32,35 -
Rajcata, pyré,’ koncentrovana, 13.9% ol 5 37 0.3 12.9 ) 4.35 )
konzervovana

Citron, sfava, Cerstva 6,3% <0,1 2,25 0,3 <01 2 - 1,05 -
Cesnek, syrovy 1,3% <0 0,45 2.1 <0 1 0J 0.7 -
Pept, ¢erny/bily 1,1% <0,1 0,4 26,4 <0, - 0,7 1,32 -
sal 1,1% <0,1 0.4 - 33,8 - - - -

PRIPRAVA
Polotovary

Kli¢ovy proces Konzervace/ Dal&i mo3né bousiti
Prvky Skladovani P

(1) Fazole Michani 4°C po dobu az 3dnd  Sendvite

(2) Kfupava kase Suseni v troubé Skladovani v suchu Zahtati jako pyré

3

@

S
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Pro (1) fazolovou pomazanku oprazte slune¢nicova seminka na suché panvi. Poté vlozte slune¢nicova

POKYNY
- seminka, vafenou mrkev a fazole, ¢esnek, raj¢atovy protlak, st a citronovou stavu do kuchyriského robotu

a mixujte, dokud neziskate jednotnou krémovou hmotu. Dikladné dochutte soli, pepfem a citronovou
stavou nebo octem. Postupné pridavejte tekutinu z fazoli, dokud neziskate krémovou konzistenci.

Pro (2) ovesnou kasi vaite ovesné vlocky v osolené vrouci vodé po dobu 15 minut za stalého michani.
Hmota by méla zhoustnout, ale neméla by byt pfili§ husta. Pokud je pfilis husta, zifedte ji vodou.
Smés rozmixujte, tenkou vrstvu rozettete na pecici papir a pec¢te 45 minut pii 150 °C. Ovesné kiupky
nechte vychladnout a rozlamejte na vhodné kousky.

SERVISNI LINKA

INFORMACE O PRIJETI POZNAMKY K PODAVANI

1 miska fazolové pomazanky
1tac ovesnych chipst

Podavejte pfi pokojové teploté. Krémova a sytd pomazanka a kiupky.
Jako samoobsluzné jidlo nebo v malych  Upcyklace zbytkd snidané na svacinu.
individualnich porcich jako svacina.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Dynovy a lilkovy gulas

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Dusené maso a ragu

Tallinn, Estonsko

SEZONA(Y)
JIiDLA

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pfipravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

- -

Uvod do réiznych druh@ lugténin:

» Mladsi vékova skupina — charakterizujte rizné lusténiny (fazole, Cocka a hrach) — najdéte
podobnosti a rozdily (barva, tvar).

« Starsi vékova skupina — zjistéte nutri¢ni hodnotu rdznych lusténin na 100 g a porovnejte
je s potravinami stejné nutri¢ni hodnoty z potravinové pyramidy.

Povzbudit skolni kuchare, aby pouzivali mistni INKLUZIVNI BEZ LEPKU
suroviny (dyné, raj¢ata) spolu s méné oblibenymi A ALERGENY
potravinami (lilek) a k pouzivani rliznych > pro koho pripravuji Bez laktézy
kombinaci chuti. Obé hlavni ingredience - lilek R
a dyné - jsou navic suroviny, které Ize pouzit celé. Vegetarianske
VEGANSKY 183
Nutriéni hodnota 775 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 34 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 14,7 (gramy)
Sodik 0,6 (gramy)
Cukry 6 (gramy)
Nasycené tuky 14 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 6
Procesy upcyklovani ANO
Organické NE
Biodiverzni/tradiéni NE
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci

Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

:ligjg sunzu:iicél’r:'l' informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vlfgkrr)]a nasycené| energie

Vyvar, zelenina 100 15 150 0.1 0.3 0.2 - 9 -

Ryze, basmati 100 15 160 1.3 <01 - 0.2 528 -

Dyné, syrova 40% 6 60 1 <0. 1.7 0.1 8.4 -

Lilek/baklazan, syrovy 40% 6 60 2 <01 3 - 12 5

Rajcata, klasicka, kulatd, syrova 26.7% 4 40 1.3 <0. 2.9 0. 8 -

Cocka, zelena / hnéda, susena 20% 3 30 18 <01 1 0.3 91,8 -

Fazole, bilé, varené 20% 3 30 9.9 <0. 0.6 0.2 33,9 -

Cibule, ¢ervena, syrova 13.3% 2 20 2.5 <01 5.2 0. 74 15
Vapno 6.7% 1 10 2.8 <01 1.7 - 4] 50
Olej, olivovy, extra panensky 3.3% 0.5 5 - - - 14.9 45 -

Sojova omacka 1.3% 0.2 2 0. 4.8 0.6 - 0.8 -

Chilli, prasek 1.3% 0.2 2 22 <01 - 2.9 746 -

Oregano, susené 1.3% 0.2 2 15 <01 - 21 7.2 -

Kmin, semeno, susené 1.3% 0.2 2 10.5 0.2 - 1.9 8,54 -

Paprika, mleta 0.7% 0.1 1 20.9 <01 - 1.7 3,59 -

Koriandr 0.7% 0. 1 - - - - <01 -

Skotice 0.7% 0. 1 - = - - - -

PRIPRAVA o
- Polotovary Klicovy proces Konzervace/

Prvky Skladovani Dal$i mozné pouziti

(1) Lilek Peceni 4°C po dobu az 3dnd  Baba ganush

(2) Dyné Peceni 4°C po dobu az 3dnd  Dyriové pyré, dynova
polévka a rizota

(3) Ryze Vareni 4°C po dobu az 3dnd  Ryze pilaf

@

)

(1) Lilky propichnéte vidlickou, podélné rozkrojte na poloviny a pottete olivovym olejem.
Pecte v troubé, dokud nejsou velmi mékké. Po vychladnuti nakréjejte na velké kousky.
Nakrajejte (2) dynovou slupku na velké kousky a pecte v troubg.
Na zaklad duseného pokrmu oloupejte cibuli a nakrajejte ji na prouzky. Zahtejte olivovy olej v hrnci
a cibuli osmazte dozlatova.
Pridejte uvarené lilky, dyni, ¢oc¢ku a fazole. Poté pridejte raj¢ata a dochutte sdjovou omackou, chilli
praskem, oreganem a korenim. Promichejte a poté zalijte vyvarem.
Privedte k varu a poté snizte teplotu na minimum. Zakryjte poklickou a varte 142 hodiny, kazdych
15—20 minut michejte, aby se jidlo nepfipalilo. Pridejte limetkovou $tavu, dochufte a podavejte horké
s vafenou ryzi.

INFORMACE O PRIJETI POZNAMKY K PODAVANI

SERVISNI LINKA

2 GN tack Velikost porce: 150 g varené ryze Nejlepe podavat na plochém taliti,
jeden na dusené maso, druhy naryzi a 250 g duseného dyriového a lilkového je potteba vidlicka nebo [Zice.
ragu. Vhodné také k podavani s plochym
chlebem nebo kukuti¢nymi chipsy.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Zeleninove placicky

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Placky a galety

Budapest, Madarsko

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENESTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNETY

> protoZe pfipravuji
toto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

PODZIM ZIMA 1 Jaro )

e

Léto >

Verdure ftristi

~omutna mrkev nechtéla opustit farmu, protoZe se béla, Ze skonci jako potravinovy odpad. Moudry
kuchar pak pro ni vymyslel krasny recept, ktery maji rady vsechny déti. A tim jsou prévé karbanatky".
Mohli byste vymyslet pribéhy a recepty pro zeleninu, ktera se také boji opustit farmu, protoze si mysili,
Ze neni oblibend? Mrkvové stonky a listy jsou velmi univerzaini a Ize je pouzit mnoha zpUsoby, misto aby
se vyhazovaly. Z listlh mUzete ptipravit pesto nebo bylinkovou oblohu, pouzit je do smoothie nebo ptimo
do nasich karbanatkl. Mrkvoveé stonky Ize pfidat do vyvaru. Pokud pro né opravdu nemate vyuziti, jsou
vynikajicim doplikem do kompostu.

Tento recept uci pripravu zeleninovych INKLUZIVNI Bez lepku
karbanatk s dlirazem na pouziti cerstve A ALERGENY
zeleniny a obilovin pro vyvazené bezmasé jidlo. > pro koho pfipravuji Bez laktézy
Podporuje udrzitelné a zdravé stravovaci navyky SIS el ) )
vhodné pro déti i dospélé. VEGETARIANSKE
Vegansky
Nutriéni hodNEta 206 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 59 (% z celkoveho mnezstvi)
Obsah vlakniny 4,2 (gramy)
Sodik 0,2 (gramy)
Cukry 4,9 (gramy)
Nasycené tuky 2 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 12
Procesy upcyklovani ANO
Organické ANO
Biodiverzni/tradiéni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci PRIPRAVA
Databaze NEVO byl Sit . Procentni na Sarzi na porci Kll'éovy proces Konzervace/ . ¥z vens
slsiika:iufriéni in¥:rnazlézel :pz;gnr;azvy Hodnoty (kg) (gr) nasyceng| energie Polotovary Prvky Skladovani DalSi mozné pouziti
s kazdou z nich. tuky (gr)
Kvétak, syrovy 100 4 40 22 <0l 24 - 10 10 (1) Ovesna kase Vareni 4°C po dobu az 3dnd&  Naplné pro jiné
rlzné recepty,
Zeli, zelené, syrové 60% 2,4 24 4, <0, 4, - 8,64 - zeleninové nebo
masové placicky
Mrkev, syrova 60% 2,4 24 2,8 <0,1 4,2 0.1 7,68 -
] . (2) Zelenina Vareni 4°C vakuové balené Pyré polévky,
Chleb, drobky 57.5% 2.3 23 4.0 0.6 52 07 8694 - az 5dninebo v gist¢  zeleninové dusené
nadobé 3 dny pokrmy nebo
Vejce, celd, kureci, syrova 31,8% 1,27 12,7 - 0.1 0,2 3,1 16,76 - 8krobove prilohy
Mieko, pinotucné 30% 1.2 12 - <01 45 22 732 - (3) Zeleninové placi¢ky Pegeni 4°C po dobu 3 dnd Napln do wrapd
nebo zmrazeni nebo vegansky kastrol
Syr, Parmigiano Reggiano 10% 0,4 4 - 1 - 176 | 16,16 15
@)
Olej, olivovy, extra panensky 6,3% 0,25 2,5 - - - 149 22,5 -
sal 0,4% <01 0,15 - 33.8 - - - 10
) , (5)
Cesnek, syrovy 0,3% <01 0,1 2] <01 1 0,1 0,15 20
Pept, ¢erny/bily 0.1% <01 0,05 264 <0, - 0,7 0,16 -

POKYNY

(1) Ovesna kase: oves uvarte v mléce, aby vznikla husta kase.
(2)Varena zelenina: ocistéte zeli, kvétak a kofenovou zeleninu. Varte je v osolené vodé do mékka.

Smichejte: Uvafenou zeleninu rozmackejte a smichejte s ovesnou kasi, strouhanym syrem, vejci,

nasekanym ¢esnekem a kofenim. Dochufte soli.

(3) Tvarovani placicel: podle potieby pridejte strouhanku, aby smés zhoustla. Ze smési

vytvarujte placicky.

Pecte: karbanatky pecte v troubé do zlatova.

Podavejte: podavejte teplé s prilohou saldtu nebo omackou.

SERVISNI LINKA

Nastroje pro servirovani

Talit s vidlickou a nozem

Typ servirovani

Bufet nebo talif, spolu se salatem
nebo dipem. Karbanatky |ze podavat
jako pfilohu se saldtem nebo pec¢enou
zeleninou jako kompletni jidlo nebo

s dipem.

INFORMACE O PRIJETI

Hmotnost porce: 110 g
Podavani: Podavejte ihned po upeceni,
aby byly co nejkfupavéjsi a mély

nejlepsi texturu.
Skladovani: V ptipadé potieby udrzujte
pred podéavanim v teple v troubé nebo
v ohfivacim boxu.

POZNAMKY K PODAVANI

Karbanatky jsou vegetarianskou

variantou, ktera je vyzivna a chutna.

Hodi se k lehkym salatim nebo je Ize
podavat jako hlavni chod s pfilohou

z obilovin.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Placky z cukety a bilé ryby

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Karbanatky a galety

Tallinn, Estonsko

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENESTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNETY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Zpétna vazba od skoleni $kolnich kuchait odhalila, ze ve skolach se plytva velkym mnozstvim
mistnich estonskych rybich pokrmd, coz je pro déti v nasi primorské zemi velmi vysoké ¢islo.

Povzbuzovali jsme kuchare, aby byli kreativnéjsi.

Béhem skoleni jsme se naucili pouzivat méné surovin a zaméfili jsme se na inovativni techniky
a koreni, abychom dosahli nulového odpadu a zaroven zachovali dobrou chuf, vzhled a hodnotu
jidla. Diky ¢ervené ¢occe jsme ziskali lepsi barvu pro bezbarvé kotlety a jejich kulaty tvar laka déti

k tomu, aby je jedly vice.

Povzbuzujeme Skolni kuchare, aby do jidel INKLUZIVNI BEZ LEPKU
pridavali k rybam jednodussi zeleninu, aby si défi A ALERGENY
zvykly jist vice zeleniny. > pro koho priprav Bez laktozy
stejné jako mistni estonskeé jezerni ryby. K rybam S
jsme ptidali pouze 2 druhy zeleniny, cuketu VEGETARIANSKE
a ¢ocku, kterych také zbyva velké mnozstvi.
Ale pouziti téchto ingredienci spole¢né VEGANSKY
v podobé karbanatkd byl vysledek pro défi
prijatelngjsi pro déti, protoze déti miluji kulaté
kotlety. Skolnim kuchattim se napad a design libil.
Nutriéni hodNEta 545 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 31 (% z celkového mnezstvi)
Obsah vlakniny 23,8 (gramy)
Sodik 0,7 (gramy)
Cukry 6,5 (gramy)
Nasycené tuky 0,6 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky N
Procesy upcyklovani NE
Organické NE
Biodiverzni/tradi¢ni NE

V okruhu 200 km

ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi

Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

ik miomecsszaens | Hodnoly | (k) | (@ | R

Cogka, zelena/hnéda, susena 100 10 100 18 <0l 1 03 306 -
Stika, ryba, vatena 50% 5 50 - - - - - 20
Cukety, syrové 50% 5 50 0,9 <0,1 2,3 0,1 9 5
Pohanka, krupice 50% 5 50 5,6 <01 2] 04 1785 -
Salat fimsky, syrovy 30% 3 30 2] <0, 1,2 - 5.1 -
Mrkev, syrova 30% 3 30 2,8 <0, 4,2 0.1 9,6 -
Pepf, sladky, ¢erveny, syrovy 30% 3 30 1.8 <0, 4,3 - 75 -
(SS"COIEL‘E;\‘/‘;?“ oraskem) 7% 07 7 46 06 52 07 2646 @ -
Ssal 2% 0,2 2 - 33,8 - - - -
Pept, cerny/bily 1% ON 1 26,4 <0, - 0,7 3,32 -

PRIPRAVA
Polotovary

POKYNY

SERVISNI LINKA

Kli¢ovy proces
Prvky

Konzervace/
Skladovani

Dal$i mozné pouziti

(1) Rybi Fizky

Vareni v pare
+ Michani
+ Peceni

Zmrazeni na 4°C
po dobu maximalné
3 dnd

Burgery

(2) Fermentovana zelenina

Nakladani a odlezeni
pfi pokojové teploté

4°C po dobu az 6 dna

V&estranné prilohy,
naplné

(3) Pohankova kase

Vafeni

4°C po dobu az 3 dnt

Dusena jidla, polévky

@)

S

(2) Mrkev, cuketu a ¢ervenou papriku nalvaste s morskou soli a jable¢nym octem a nechte 24
hodin pod tlakem.
Pro (1) kotlety smichejte vafenou stiku, vafenou ¢ocku a nastrouhanou syrovou cuketu. Dochufte soli,
bilym pepiem a koprem.

Vytvorite kotlety o hmotnosti 160 g (¢ista hmotnost 100 g) a obalte je strouhankou a cibulovym

praskem. Abyste ziskali zdravou, zlatavou a kiupavou klrku, pecte kotlety v predehiaté troubé na 190
°C asi 13 minut. Vhodné k podavani teplé i studene.
Uvaite pohanku v osolené vrouci vodé (nebo ji uvaite v pare), abyste ziskali kasi podobnou kukufti¢né

moucce. Kotlety podavejte s pohankovou kasi, saldtem a tacos s fermentovanou zeleninou.

1tac upecenych kotlet
1tac pohankové kase
1tac fermentovanych zeleninovych

salatovych tacos

INFORMACE O PRIJETI

100 g placicek
120 g varené pohankove kase
80 g vegetarianskych tacos

POZNAMKY K PODAVANI

Zaci si ptijdou vybrat jidlo, pracovnik
zakaznického servisu jim podle

stanoveného mnozstvi naserviruje porci
podle stanoveného mnozstvi kazdému

stravnikovi zvlast.
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KAMUFLAZ EREvENCE
POTRAVINAMI
CELA

y CIRKULARNI
SLOZKA  ZehvNE

.POLOTOVAR



| y 4 \ " 4 V této souvislosti je dllezité zdlraznit, ze ptij- - salaty: tato jidla mohou byt podceriovana,
c u ' ove u n y atelnost konkrétniho receptu nebo jidla je pokud jsou povazovana pouze za pfilohu,

dana jeho znamosti a vyznamem postupného ale mohou byt velmi chutna, pokud jsou po-
a strukturovaného pfistupu pro skolni déti. vazovana za samostatny recept. Jsou idealn-

im mistem pro uplatnéni konceptu biologické
Nasledujici recepty maiji vysoky potencial vy- rozmanitosti: kiupavé listy rlznych velikosti,
volat u déti negativni reakce nebo odpor, ale barev a chuti, kombinované s rliznymi lusténi-
zaroven nabizeji vhodna reseni. nami a obilovinami a zdobené seminky a

ofechy. Kofeni, bylinky a fermentované pro-
Zvlastni pozornost bude vénovana uréitym dukty jsou dal$imi moznostmi, jak tuto smés
typlm pfiprav: charakterizovat. Nakonec mize byt opravdu

» polevky: charakteristickym rysem tohoto ptinosné dat studentim moznost vybrat si z

typu pokrmu je vihké vareni ingredienci, Siroké skaly téchto prvka.

které vede k teplé, vyvarové konzistenci.
Vzhledem k pFitomnosti plovoucich
pevnych kouskl jsou polévky znamé jako
obtizné pftijatelné. Doporucéuje se
dosahnout krémové konzistence
(nezapomerite si na nakupni seznam pridat
Skrobnatou zeleninu!), kterou lze
kombinovat s kiupavymi prvky, jako jsou
krutony a prazena seminka. Kromé toho je
vhodné ptidat chut pomoci aromatickych
zaklad, jako je soffritto: oprazeni jemné
nakrajené zeleniny na zac¢atku pfipravy
zajisti zakulaceny umami pocit. Nakonec

o
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dlouhy proces vareni na jedné strané
zajisfuje koncentraci chuti, ale na druhé
strané muze vést k nezadouci hnédé barvé,

v

zejména u zeleniny. Blansirovani mlze

v

pomoci tomuto zabranit;

Tyto témata mizete prozkoumat preétenim prvni kapitoly Potravinové
preference v ptiru¢ce School Menu Design Handbook na stranach 612,
kde se dozvite, jak smysly ovliviiuji ptijatelnost potravin, a na stranach
1953, kde se dozvite, jak smyslové vlastnosti a technologické postupy
mohou ptispét k vytvoreni chutnych pokrm.
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NAZEV RECEPTU

SEZONA(Y)
N][»]W.

Brokolicova polévka

Ne)
<
-
©)
=
a
<<
4
SOUVISEJIC Zelenina tohoto tydne
IVZDELAVACI V nasi ,degustacni stanici prezentujeme informace o zeleninég, jako je brokolice, s cilem naucit défi
ZKUSENOSTI vice o zeleniné a umoznit jim ochutnat ji.
KLICOVA SLOVA Jedno z nejoblibengjsich jidel v Umea. INKLUZIVNI Bez lepku
A SDELOVANE Diky zamaskovani ¢ocky v této polévce A ALERGENY
HODNOTY ziskdvame vyzivnou a zdravou polévku, kterou > pro koll(vo pripravuji BEZ LAKTOZY
> prg(tﬁie pripravuji 7aci take pFijl’majl’. SRR
SEIEE VEGETARIANSKE
200 Vegansky 201
ZDRAVE:
VYZIVOVY Nutriéni hodnota 338 (kilokalorii)
PROFIL
NA PORCI Ovoce a zelenina 26 (% z celkové ho mnezstvi)
Obsah vlakniny 5,8 (gramy)
Sodik 0.4 (gramy)
Cukry 8,7 (gramy)
Nasycené tuky 74 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
; UDRZITELNE:
e A SOCIALNI
Polevka PROFIL Procesy upcyklovani NE
KDE SE PODAVA Organické ANO
SE PODAVA
o & - Biodiverzni/tradi¢ni ANO
Umea, Svédsko
V okruhu 200 km NE
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Slozky Parametricky| Mnozstvi
Procentni

na Sarzi
Hodnoty (kg)

Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy
slozek a nutri¢ni informace spojené
s kazdou z nich.

Mnozstvi
na porci
(gr)

vlakna
(gr)

Mléko, plnotuéné 100 66 120 - <0, 4.5 2,2 73,2
Brambory, syrové 33,3% 22 40 1.8 <0, 1 - 35,2
Brokolice, varena 25% 16,50 30 27 <0,1 - 0.1 8.1
Mrkev, syrova 25% 16,50 30 2,8 <0, 4,2 0.1 9.6
Makarony 25% 16,50 30 3 <0, 1 0.2 | 106,8
Pérek, syrovy 16,7% 1 20 3 <0, 3 - 5,6
Smetana, $lehana 16,7% il 20 - <0, 3.1 23 678
Cervena otka 8,3% 55 10 18 <0, T 03 | 306
Zasoby, zelenina 0.8% 0,55 1 0,1 0,3 0,2 - <01
sal 0.8% 0,55 1 - 33,8 - - -
Pept, ¢erny/bily 0,3% 0,22 0.4 26,4 | <0O] - 0,7 1,32

PRIPRAVA
Polotovary

POKYNY

SERVISNI LINKA

Podavejte v gastronormovych

nadobach

Klicovy proces
Prvky

Konzervace/
Skladovani

Dalsi mozné pouziti

(1) Kofenova zelenina Vareni 4°C po dobu az 3 dnd  Téstovinova omacka
nebo dusené maso

(2) Soffritto Peceni 4°C po dobu az 3dnd  Diky svému
univerzalnimu slozeni
se hodi k jakémukoli
varenému jidlu

(3) Téstoviny Vareni 4°C po dobu az 3dnd  Salaty a frittaty

@

®)

Osmazte (2) soffritto z cibule, mrkve a celeru.
Pridejte vodu/vyvar, smés (1) korenove zeleniny, nastrouhanych brambor a ¢oc¢ky a privedte k varu.

Varte vée spole¢né. Poté pridejte mlécné vyrobky a nakonec nakrajenou brokolici.
Smichejte do hladké konzistence a dochufte podle chuti.

V pfipadé potteby zahustéte kukuricnym skrobem.

Volitelné podavejte teplé s varenymi ,kratkymi“ (3) téstovinami.

INFORMACE O PRIJETI

Jedna miska polévky na osobu
s moznosti pridat si, pokud chtéji.

3 dl na porci.

POZNAMKY K PODAVANI

Podavejte s Cerstvé upecenym chlebem

nebo kfupavymi prisadami, jako jsou
krutony nebo prazena seminka.
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KAPITOLA 6
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NAZEV RECEPTU

Bulgurovy salat s cizrnou

TYP JiDLA
Salat
KDE SE PODAVA
SE PODAVA
Budapest, Madarsko

SEZONA(Y)

N][»]W.

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Priprava salatu pro starsi zaky

Starsi zaci pripravi Cerstvy salat tak, ze umyji, nakraji a naaranzuji zeleninu.
Tento ukol u¢i bezpe¢nému zachazeni s nozem, podporuje zdravé stravovaci navyky a povzbuzuje

samostatnost v kuchyni.

Cizrna je vynikajicim zdrojem bilkovin. Salat jako
forma jidla nabizi fadu zivin a chuti a zaroven
podporuje udrzitelné stravovacich navyka.

INKLUZIVNI Bez lepku
A ALERGENY

> pro koho pripravuji
tento pokrm

BEZ LAKTOZY

Vegetarianské

Vegansky
Nutriéni hodnota 287 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 49 (% z celkové ho mnezstvi)
Obsah vlakniny 12 (gramy)
Sodik <0,1 (gramy)
Cukry 3,2 (gramy)
Nasycené tuky 0,8 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 8
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi

Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

zlizsg §unzu:i§r?.[ informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vl(agkr?a

Cizrna, varena 100 5 50 3.8 02 | 025 70 -
Bulgur, psenice, surovy 100 5 50 6 - 0,2 170 -
Raj¢ata, klasicka, kulata, syrova 60% 3 30 0,5 - 0,36 6 10
Okurka, slupka, syrova 60% 3 30 0,6 - - 3.9 10
Pepper, Kalifornie 60% 3 30 0,5 - - 75 10
Cibule, syrova 10% 0,5 5 0.1 - 0,21 1,85 15
Citron, $tava, cerstva 10% 0.5 5 - - - 2,35 -
Olej, olivovy, extra panensky 6% 0,3 3 - - - 27 -

206

PRIPRAVA
Polotovary

POKYNY

SERVISNI LINKA

1 misa nebo tac salatu

1 misa extra omacky

Klicovy proces
Prvky

Konzervace/
Skladovani

Dalsi mozné pouziti

(1) Bulgur Bollire 4°C po dobu az 3 dnd  Polévky, zeleninove
dusené pokrmy
nebo jako pfiloha
k skrobnatym pokrmdm
(2) Sezoénni zelenina Affettare 4°C po dobu az 3dnl  Salaty a naplné
(3) Omacky Michani 4°C po dobu az 3dnd  Salaty, bruschetty
(€]
©))
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Uvarte (1) bulgur v osolené vrouci vodé, poté ho nechte vychladnout a pokapejte extra panenskym
olivovym olejem, aby se neslepil. Samostatné ptipravte (2) sezonni zeleninu, nakrajejte rajcata,

okurky, papriky a cibuli na stejné kousky. Oplachnéte a scedte cizrnu z konzervy. Ptipravte omacku
smichanim (3) extra panenského olivového oleje, cerstvé citronové $tavy, nastrouhaného ¢esneku,
soli, pepfe a nasekané zelené petrzele. Ve velké mise nebo hrnci smichejte uvareny bulgur a cizrnu
se syrovou zeleninou. Zalijte omackou a dlkladné promichejte, aby se véechny ingredience obalily.

INFORMACE O PRIJETI

Podavejte vychlazené.
Pokud chcete, pfidejte na vrch
kfupavy dressing (napf. oprazené

cizrny, oprazeny chleb).

250 g na porci.

POZNAMKY K PODAVANI

Jedna se o potravinu s vysokym
obsahem vlakniny. MGze byt také
bezlepkové pokud misto bulguru
pouzijete jinou bezlepkovou
alternativu obilovin.
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Rybi polévka se sezonnimi prisadami

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Polévka

Malmo, Svédsko

SEZONA(Y)

N][»]W.

SOUVISEJIC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Sbér surovin na pesto
Vzhledem k tomu, ze medvédice je ve Skéne velmi bézna, mohou ji déti samy nasbirat venku
a spole¢né s ucitelem nebo kuchafem ji v u¢ebné zpracovat na pesto pomoci ingredienci a hmozdite.

Svédske vyzivové doporuceni tika, ze bychom INKLUZIVNI BEZ LEPKU
meli jist ryby alespori dvakrat tydné. A ALERGENY

Abychom tohoto cile dosahli, musime déti
seznamit s rdznymi chutémi a neservirovat
jim pouze smazenou rybu.

BEZ LAKTOZY

> pro koho pripravuji
tento pokrm

Vegetarianske

Vegansky 209
Nutriéni hodnota 562 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 14 (% z celkové ho mnezstvi)
Obsah vlakniny 3,6 (gramy)
Sodik 0,6 (gramy)
Cukry 4,4 (gramy)
Nasycené tuky 6,2 (gramy)
Rostlinné bilkoviny NE
Polynenasycené tuky NE
Hlavni slozky 5
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi

Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci :

:lizsg §unzu:i§: informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vl(agkrr)]a nasycené| energie
Treska, syrova 100 1 100 - <01 - 0. 75 -
rostlinns afternativa 90% 0.9 90 04 | <01 | 14 21 1224 -
Krutony 50% 0.5 50 4 <01 3.8 6,7 | 2455 -
Brambory, syrové 20% 0,2 20 1.8 <0,1 1 - 17,6 -
Mrkev, syrova 10% 0,1 10 2,8 <0, 4,2 0,1 3,2 -
Cibule, syrova 10% 0.1 10 2,4 <01 4] 0.1 3.1 10
Celer, syrovy 10% 0. 10 1,1 <0, 1 - 1.4 -
Remson 10% 0.1 10 2,5 - - - 3 -
Olej, slune¢nicova semena 5% <0, 5 - - - 10,6 | 44,85 -
Olej, repkovy 5% <01 5 - - - 6,9 | 4495 -
Citron, §fava, cerstva 2% <01 2 0.3 <01 2 - 0.94 -
Kren, syrovy 1% <01 1 75 - 73 0,1 0,8 -

PRIPRAVA
Polotovary

POKYNY

SERVISNI LINKA

Klicovy proces Konzervace/ Dalsi mosné pousiti
Prvky Skladovani P
(1) Zelenina Peceni 4°C po dobu az 3dnd&  Minestrone, restovana
zelenina nebo véechny
druhy polévek
(2) Pesto z ramzonu Michani 4°C po dobu az 3 dnd  Lze pouzit jako zalivku

3

@

S

Nakrajejte mrkev, celer a jarni cibulku na kosticky a osmahnéte je na fepkovém oleji.
Brambory nakrajejte na velké kostky a pfidejte je k osmazené zeleniné.

Zalijte vodou a dochutte oblibenymi bylinkami, soli a pepfem. Kdyz je (1) zelenina zcela uvarena,
pridejte smetanu a kostky tresky. Nechte rybu v horkém gulasi bez michani a podévejte pfimo.
Smichejte medveédim ¢esnekem, kienem, citronovou $tavou,cerstvym olejem a vytvorte pestovou

konzistenci. Gulas posypte (2) pestem z medvediho cesnelku a krutony. V zavislosti na ro¢nim obdobi

mUzete zménit zeleninu, vynechat smetanu a zménit hlavni ingredienci v pestu. Tak ziskate ctyfi
rlizné sezénni rybi dusené pokrmy.

Miska s pestem, miska s krutony

a hrnec s gulasem

INFORMACE O PRIJETI

MUze byt podavano s réznymi prisadami
a déti si mohou vybrat samy.

Jedna porce je 300 g.

POZNAMKY K PODAVANI

Zaklad Ize pfipravit z mnoha rdznych
druht zeleniny, naptiklad z rajc¢at v 1été
nebo dyni na podzim. Pesto Ize pfipravit
z bazalky v 1été, medvédiho ¢esneku

na jafe a kapusty v zimé.

21
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NAZEV RECEPTU

TYP JiDLA

Slunecna polévka

KDE SE PODAVA
SE PODAVA

Polévka

Umea, Svédsko

SEZONA(Y)
N][»]W.

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

PODZIM ZIME JARO t Léto >

Sluneéna polévka Canva

Slune¢na polévka je velmi univerzalni koncept. Zaci mohou rozhodnout, jak tento recept
zkomplikovat pfidanim barev, tvarQ, textur a vini v prabéhu ¢asu, jako by se jednalo o pokracujici

kresbu na platné.

Jedno z nejoblibengjsich jidel v Ume3d, které INKLUZIVNI Bez lepku
miluji déti. Ma kulatou a mirné pikantni chut A ALERGENY )
a barvu, kterou studenti oceriuii. > pro ggif()rc;npfipravuji BEZ LAKTOZY
VEGETARIANSKE
Vegansky 213
Nutriéni hodnota 729 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 23 (% z celkové ho mnezstvi)
Obsah vlakniny 31 (gramy)
Sodik 0,5 (gramy)
Cukry 8,2 (gramy)
Nasycené tuky n.4 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 8
Procesy upcyklovani NE
Organické ANO
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km NE
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Slozky

Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy
slozek a nutri¢ni informace spojené

s kazdou z nich.

Parametricky| Mnozstvi
Procentni
Hodnoty

na Sarzi

(<))

Mnozstvi
na porci

(gr)

vlakna

(gr)

Vyzivova hodnota na porci

nasycené| energie

Cervena, ¢otka 100 715 130 18 | <0] 1 0.3 | 3978
Mrkev, syrova 577% 41,25 75 2,8 <0, 4,2 0.1 24
Kokos, smetana 50% 35,75 65 0,5 <0,1 1,5 152 1124
Zelenina, mleta 38,5% 275 50 8,9 0,5 2 0,2 74
Brambory, syrové 30,8% 22 40 1.8 <0, 1 - 35,2
nostinna giemativa 26.9% 19.25 35 04 | <01 | 14 | 21 | 476
Cibule, syrova 15,4% 1 20 27 <0, 4,5 0.l 74
Olej, repkovy 2,3% 1,65 3 - - - 6,9 27
Zasoby, zelenina 1.2% 0,83 1.5 0.1 0.3 0,2 - <01
Cesnek, prasek 0.8% 0,55 1 £ = < = <
Kurkuma 0,6% 0,44 0.8 - - - - -
Chilli, prasek 0,6% 0,44 0.8 22 <0, - 29 | 298
sal 0,4% 0,28 0.5 - 33,8 - - -
Kari 0,2% on 0.2 25 <0, - 1,6 0,74

PRIPRAVA
Polotovary

POKYNY

SERVISNI LINKA

Podavejte v gastronomickych

nadobach

Klicovy proces Konzervace/ Dalsi mosné pousiti
Prvky Skladovani P

(1) Zeleninova zakladna Duseni 4°C po dobu az 3 dnd  Téstovinova omacka
(suche vateni nebo dusené maso
+ kémokré vareni)
+ michani

@

3

@

%)

Pripravte (1) zeleninovou zdkladnu tak, ze osmazte nakrajenou cibuli s kari a kurkumou.
Ptidejte mrkev, brambory a zeleninovy vyvar (nebo vodu) a pfivedte k varu. Nechte vafit, dokud
kofenova zelenina nezmékne. Pridejte ¢ocku a kokosovy krém. Varte, dokud vée nezmékne.
Smichejte do hladké konzistence a dochutte podle chuti.

POZNAMKY K PODAVANI

INFORMACE O PRIJETI

Jedna miska polévky na osobu
s moznosti pridat si, pokud chtéji.

Podavejte s Cerstvé upecenym chlebem
a kifupavymi ptisadami, jako jsou krutony
nebo prazena seminka.

3 dl na porci.
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NAZEV RECEPTU

Supersalat s belugovymi cockami

TYP JiDLA
Salat
KDE SE PODAVA
SE PODAVA
Ceska Republika

SEZONA(Y)

N][»]W.

SOUVISEJiC
iVZDELAVACI
ZKUSENOSTI

KLICOVA SLOVA
A SDELOVANE
HODNOTY

> protoZe pripravuji
foto jidlo

ZDRAVE:
VYZIVOVY

PROFIL
NA PORCI

UDRZITELNE:
EKOLOGICKY

A SOCIALNI
PROFIL

Kviz o omega 3

Seznameni s rlznymi druhy lusténin a semen a také s jejich nutri¢ni hodnotou, napf.
omega 3 (v pokrmu Ize pouzit jakékoli jiné lusténiny a semena).

Pouziti ¢erstvych sezénnich surovin a jak

je minimalné zpracovat, aby se zachoval

jejich nutri¢ni profil. Toto jidlo je idealni pro
vegetaridanské nebo veganské menu a je vhodné
pro osoby, které preferuji rostlinnou stravu.

INKLUZIVNI
A ALERGENY

> pro koho pripravuji
tento pokrm

Bez lepku
Bez laktozy

Vegetarianske

VEGANSKY 217
Nutriéni hodnota 513 (kilokalorii)
Ovoce a zelenina 48 (% z celkové ho mnezstvi)
Obsah vlakniny 14,1 (gramy)
Sodik 0,2 (gramy)
Cukry 31 (gramy)
Nasycené tuky 4,4 (gramy)
Rostlinné bilkoviny ANO
Polynenasycené tuky ANO
Hlavni slozky 6
Procesy upcyklovani ANO
Organické NE
Biodiverzni/tradi¢ni ANO
V okruhu 200 km ANO
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Slozky
Databaze NEVO byla pouzita pro nazvy

slozek a nutri¢ni informace spojené
s kazdou z nich.

Parametricky| Mnozstvi
Procentni
Hodnoty

na Sarzi

(<))

Mnozstvi

na porci
(gr)

vlakna

(gr)

Cotka, zelend/hnéda, susend 100 275 50 18 | <0 1 03 153 -
Brambory, syrové 100 275 50 1,8 <0,1 1 - 44 15
Bugle, salat 100 275 50 1,7 - - 0.1 14,8 -
Raketa, surova 100 275 50 1.9 <01 - 0.1 1 -
Redkev, syrova 100 275 50 0,9 <0,1 3 - 1 5
Dyné, semena 40% 1 20 8,5 <0,1 1,6 1,1 14,8 -
Olej, dyné 30% 8,25 15 - - - 10,1 135 -
Egzw:;?:n"j‘é“ﬁ;”sg‘z’fséﬁ 30% 8.25 15 05 | <01 12 | 3 |2a18| -
Ocet, jable¢ny most, jablko 15% 4,3 75 - <0, 0.6 - 1,65 -
Hofi¢ice 3.4% 0,94 17 3 1.4 2,7 0,4 2,19 -
sal 1% 0,28 0,5 - 33,8 - - - -
Pept, ¢erny/bily 1% 0,28 0,5 26,4 | <0O] - 0,7 1,66 -

PRIPRAVA
Polotovary

Dalsi mozné pouziti

(1) Coéka beluga

Klicovy proces Konzervace/
Prvky Skladovani
Vareni 4°C po dobu az 3 dnt

Polévky a dahl

(2) Brambory

Vareni a peceni 4°C po dobu az 3 dnl

Bramborovy salat,
gratinované pokrmy

(3) Horéiéna zalivka

Michani 4°C po dobu az 3 dnl

Burgery a sendvice

@

S

POKYNY

Oplachnéte a varte (1) cernou cocku Beluga v osolené vodé po dobu 20 minut.
(2) Brambory uvatte, po vychladnuti nakrajejte na platky a opecte na panvi. Pfidejte ¢oc¢ku a sUl.

V misce smichejte rukolu, kopretinu a nakrajenou fedkvi¢ku. Po vychladnuti pridejte brambory

a ¢ocku. Samostatné pripravte zalivku smichanim dynového oleje, jable¢ného octa, hoicice

a rostlinné smetany. Salat dochutte (3) hof¢i¢nou zélivkou, dyriovym olejem a suchymi prazenymi
dyrovymi seminky.

SERVISNI LINKA

1 velky tac salatu
1 miska s horéiénym dresinkem

INFORMACE O PRIJETI

Podavejte ihned po priprave, aby byla
zachovana nejlepsi chut a konzistence.
Teplota podavani: studené. Nadobi:
hluboky talif nebo misa a vidli¢ka.

Typ servirovani: bufet nebo servirovani
na talifi.

300 g na porci.

POZNAMKY K PODAVANI

Dynova seminka jsou vhodna
pro samoobsluzné podavani.
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NAZEV RECEPTU

SEZONA(Y)

N][»]W.

Toskanska zeleninova polévka

0
<
-
©)
=
a
<<
4
SOUVISEJiC Kliceni kofenové » Odriznéte hornich 1,5 cm fepy
IVZDELAVACI zeleniny: « Odftiznuté &asti polozte na vihkou vatu
ZKUSENOSTI « Umistéte na teplé misto u okna, udrzujte vatu vihkou
« Cerstva petrzel je ptipravena
KLICOVA SLOVA Polévka ma vysoky obsah zeleniny a pouzité INKLUZIVNI Bez lepku
A SDELOVANE zeleniny jsou détem znameé. Syr je dal$im A ALERGENY
HODNOTY zdrojem bilkovin a umami, které ji dodava > pro ko‘i{wo pripravuji Bez laktézy
f> f)rq(fj?fe pripravuji na plnosTi. AL
- VEGETARIANSKE
220 Vegansky 22]
ZDRAVE:
VYZIVOVY Nutriéni hodnota 42 (kilokalorii)
PROFIL
NA PORCI Ovoce a zelenina 95 (% z celkové ho mnezstvi)
Obsah vlakniny 2,9 (gramy)
Sodik <0,1 (gramy)
Cukry 2,33 (gramy)
Nasycené tuky 0.8 (gramy)
Rostlinné bilkoviny NE
Polynenasycené tuky ANO
; UDRZITELNE:
TYP JIDLA EKOLOGICKY Hlavni slozky 6
0 A SOCIALNI
Poléevka PROFIL Procesy upcyklovani NE
KDE SE PODAVA Organické ANO
SE PODAVA
v g ' Biodiverzni/tradi¢ni ANO
Budapest, Madarsko
V okruhu 200 km ANO
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Slozky Parametricky| Mnozstvi Mnozstvi Vyzivova hodnota na porci

Databéze NEVO byla pouzita pro nazvy Procentni na Sarzi na porci

zlizezzg junzu:ii(c;:;'l’ informace spojené Hodnoty (kg) (gr) vl(agkrr)ma nasycené| energie
Kapusta kadefava, syrova 100 3 30 47 <0, 0.4 0.1 9.9 15
Mrkev, syrova 100 3 30 2,8 <0, 4,2 0.1 9.6 10
Celer, stonek 66,7% 2 20 1,1 <0,1 1 - 2,8 10
Repa, syrova 33.3% 1 10 27 | <01 | 46 - 3] 10
Rajcata, kulata, syrova 33,3% 1 10 1.3 <0, 2,9 0.1 2 10
Syr 16,7% 0,5 5 - 0.6 - 13,7 15,1 -

PRIPRAVA
Polotovary

POKYNY

SERVISNI LINKA

Hrnec nebo kotel

Klicovy proces Konzervace/ Dalsi mosné pousiti
Prvky Skladovani P

(1) Zelenina Duseni 4°C po dobu az 3dnd  Zeleninovy bulgur,
(vafeni za mokra salaty, ryzove kulicky
+ za sucha)

2)

3)

@

S)
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Rozpal olej na sttednim plameni. Ptidej cibuli a opéke;j ji za ¢astého michani 3—4 minuty, dokud
nezmékne. Pridej mrkev, celer a tufin. Michej 4—5 minut, dokud (1) zelenina neza¢ne méknout.
Prilijte vyvar, kofeni a raj¢ata. Zakryjte a pfivedte k varu na stfednim plameni. Snizte plamen

a za ob¢asného michani vaite 30—35 minut. Pridejte kapustu a vaifte 5 minut nebo dokud listy

nezméknou. Polévku podavejte s grilovanym chlebem a syrem.

INFORMACE O PRIJETI POZNAMKY K PODAVANI

Podava se v hlubokém ftalifi s Izici, Jedna se o potravinu s vysokym
300 ml/porce. obsahem vlakniny. Podava se
s grilovanym kvaskovym chlebem
a strouhanym syrem.




SALATY NSt

POLEVKY PRIJATEL

> NOST
SNIZENI =
NEZADOUCICH — |
UCINKU L SVOBODNA
O RozHODNUTI
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Zaver a podekovani

Fassio Franco, Povigna Carol, Bigi Matteo, Buracco Nahuel, Tecco Nadia

Tato priruc¢ka receptii neni pouhym souborem jidel Doufame, ze tato prace bude
urcenych pro evropské skolni jidelny - je to skute¢ny inspiraci pro nové postupy ve

nastroj pro kulturni, vzdélavaci a gastronomickou skolnich jidelnach a podpori
transformaci. Tato prirucka, ktera je vysledkem spo- konstruktivni dialog mezi varenim,
le¢ného usili kuchai, odbornikt na vyzivu, pedago- vzdélavanim a udrzitelnosti.

gl, urednikd vefejné spravy a vyzkumnych praco- Protoze kazdé jidlo podavané ve
vnik z 12 evropskych zemi, ztélestuje integrovanou skole je prilezitosti k vyzivé nejen
vizi §kolniho stravovani jako hnaci sily zmén. téla, ale i duse, ke zvyseni a ovlivnit

budoucnost dalSich generaci.
42 receptt obsazenych v této prirucce bylo navrzeno
tak, aby spliovaly nejen nutri¢ni a environmentalni
standardy, ale také slouzily jako nastroje pro komu-
nikaci, vzdélavani a inkluzi.
229

Kazdé jidlo bylo koncipovano

tak, aby bylo dostupné,

reprodukovatelné a prizpasobitelné,

s ohledem na stravovaci preference

déti, specifické dietni potieby,

sezonnost surovin a udrzitelnosti

dodavatelskych Fetézcu.

Pouzitim princip, jako je cirkularni vareni, prechod
na bilkoviny, posileni biodiverzity a snizeni mnozs-
tvi odpadu, priru¢ka podporuje systémovy pristup
ke Skolnimu stravovani. Recepty se stavaji mistem
setkani kulinarskych znalosti, vyzivové védy, smyslo-

vé vychovy a odpovédnosti k Zivotnimu prostiedi.

Univerzitagastronomickych véd dékuje véem kucharskyminstruktoréim Pfirucka je navic zamyslena jako prakticky zdroj pro

a obcim, ktefi se podileli na navrhovani a shromazdovani receptt pro
zdravou vyzivu Skolnich déti v celé Evropé.

vSechny zacastnéné strany zapojené do Skolniho stra-
vovani: kuchare, dietology, ucitele, pedagogy, rodice a
verejni spravci. Kazdy recept je doplnén podrobnymi

listy, které ilustruji jeho nutri¢ni hodnotu, informace

Radi bychom také podékovali véem partnertim
SchoolFood4Change, ktefi tuto ulohu podpotili.

o zivotnim prostredi, zpisoby pripravy a podavani,
jakoz i mozné souvislosti s vzdélavacimi aktivitami a

workshopy ve tridé.
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4.2. PRIRUCKA RECEPTU

ZVLASTNi PODEKOVANI

Zvlastni podékovani patii témto osobam, serazenym

v abecednim poradi podle 12 zemi ptuvodu:

RAKOUSKO
Sasa Asanovi¢, Julia Haas (Mésto Viden), Andrea
Vaz-Konig (Mésto Viden a Danachda);

BELGIE
Marlieke Bender (Mésto Leuven), Tom Berghmans,
Sarah Bruinaars (Mésto Ghent), Benoit Reisner, Di-
mitri Tytgat (Culinor), Marieke Vangoidsenhoven, El-
len Vandenbroucke (Mésto Leuven), Ellen Vantomme
(Mésto Ghent), Sofie Verhoeven (Mésto Ghent);

CESKA REPUBLIKA
Andrea Hruskova (Skute¢né zdrava Skola), Dagmar
Sedlarova (Skutec¢né zdrava Skola), Tom VAaclavik

(Skute¢né zdrava skola);

DANSKO
Seren Buhl Steiniche (Mésto Kodarn), Astrid Dahl (Més-
to Kodan), Ebbe Engdal Skovfoged (Mésto Kodar),
Emil Kizer Lund (Mésto Kodan), Christian Rune Jensen
(Mésto Kodar);

ESTONSKO
Kadri Ausmaa (Mésto Tallinn), Kadi Bruus (Mésto Vi-
imsi), Kendra Kairi Vaino (Mésto Tallinn), Evelin Pi-
irsalu (Stockholmsky Institut Pro Zivotni Prostiedi),

Kristi Tiido, Tiina Saar;

FRANCIE
Martin Charlotte (Mésto Lyon), Estelle Jacques (Mésto
Lyon); Vincent Demaison (Provincie Dordogne), Ni-
colas Lamastaes (Provincie Dordogne), Chiara Falvo
(RISTECO), Maurizio Mariani (RISTECO);

NEMECKO
Alice Baumgirtner (Speiseraeume), Manuel Poscha-
del (Speiseraeume), Christian.Sandner (Mésto Norim-
berk), Stephanie Schielein (Mésto Norimberk), Karin
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INDEX PODLE
druhu pokrmu

Burger

KAPITOLA 1 « 26

KAPITOLA 2 « 72

Podzimni burger s coleslawem a bramborami

Mrkvovy burger

Pokrm na bazi

KAPITOLA 1 « 38

Dyniové rizoto s fondue z parmazanu Parmigiano Reggiano

Salat KAPITOLA 6 « 204  Bulgurovy salat s cizrnou
« 216  Supersalat s belugovymi ¢o¢kam
Polévka KAPITOLA 1 «34  Olla de la plana

42
46

KAPITOLA 3 - 114

KAPITOLA 6 - 200
« 208
e 212
« 220

Polévka ze Spaldy a lusténin

Raj¢atova polévka s ¢o¢kou
Madarska zelena hrachova polévka s noked|

Kvétakova polévka s cizrnou
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Lahodna krémova polévka z poérku s bylinkovymi krutony

Ovesné lupinky s fazolovou pomazankou

Brokolicova polévka
Rybi polévka se sezénnimi pfisadami
Slune¢na polévka

Toskanska zeleninova polévka

obilovin/
chleba/ KAPITOLA 2«76  Ryze Empedrao se zeleninou a oma¢kou Romesco
brambor *« 88  PPP. Rostlinné bilkoviny v kari
KAPITOLA 3 « 106  Kari z cizrny a ryze
* 126 Houbova adobada, Ingrid zeleny hrasek a plochy chléb
« 130  Zeleninovy kuskus s uzenym tofu
Brambory, tvaroh, Inény olej, syrova sezénni zelenina
nakrajend na ty¢inky
Cervené kari se zeleninou a edamame
Dezert KAPITOLA 3 « 102  Brownies & Blondies
Dynovy kola¢ / Coca de calabaza
Testoviny KAPITOLAT « 30 Cotkova lasagne
a Iasugne « 54  Celozrnné fusilli se séjovym ragu a parmazanem
Parmigiano Reggiano
KAPITOLA 3 « 110  Coquillettes s ¢o¢kou, houbami a kari
Karbum'ltky KAPITOLAT « 50  Zimni galette s koralovou ¢ockou, sladkymi bramborami
a galety a kofenim

KAPITOLA 3 « 122

Krokety z ¢ocky a salat z fenyklu
Pecena sezénni zelenina a fepny kecup

Zeleninové placi¢ky

Placky z cukety a bilé ryby

Dusené maso
a ragu

KAPITOLA 2 - 68
« 80

KAPITOLA 3 - 98
« 118

Podzimni ragu s ryzi a zeleninou

Persky gulas se sezéonni zeleninou

Beuschel se smisenymi houbami

Dusena ¢oc¢ka s mrkvi

Dynovy a lilkovy gulas

Zelenina
a lusteniny

KAPITOLA 2 - 64
« 84

Asijska zelenina a ¢ocka na panvi

Brambory, raj¢ata, koralova ¢oc¢ka a kfupava zelenina

Kfupava zelenina a tempeh s misomajonézou

Sladké bramborové dukaty s krémovym Spenatem
a kostkami tempehu



o 4CHANGE
* * % Tento projekt je financovéan z programu .
Evropské unie pro vyzkum a

* * .
* * inovace
e Horizont 2020 na zakladé grantové dohody

PRIRUCKA
RECEPT

Universita di Scienze
Gastronomiche di Pollenzo

University of Gastronomic of Pollenzo

Vyhradni odpovédnost za obsah nesou autofi.

Obsah nemusi nutné odrazet stanovisko Evropské
komise.

Evropska komise rovnéz nenese odpovédnost
za jakékoli pouziti informaci v nich obsazenych.







