Skutecne
zdrava skola

Recepty na pripravu sezonni zeleniny

Restovani zeleniny Cerstvé sklizené na Skolni zahradé pomuze zakum pochopit
princip sezénnosti. V kazdé sezoné je vzdy néco, co lze takto v kuchyni

pripravit
Jarni zelenina Podzimni zelenina
e Chrest (naro¢ny na péstovani) ¢ Kukufiice / Baby Kukutice
e Porek e Celer
e Houby e Zelené fazolky
e Spenat e Tykve adyné
e Fialova kli¢ici brokolice e Sladké brambory
e Jarnizeli e Cibule
e Poérek
e Cesnek

Letni zelenina

e Hrasek

e Jarnicibulka Zimni zelenina

e Mrkev o Kaderavek

e Redkvic¢ky e Mrkev

e Letnizeli e Pastinak

e Cukety e Turin

e Fazole e Porek

o Kvétak e Cibule
e Naklicené obiloviny
e Cesnek

Zakladni postup

1. Zeleninu pripravte nakrajenim na malé kousky stejné velikosti.

2. Zahiejte velkou panev nebo panev wok, pridejte trochu fepkového oleje a restujte
¢esnek a zazvor po 30 sekund, poté pridejte zbyvajici zeleninu a restujte dalsi dvé
minuty.

3. Podle chuti pridejte kvalitni s6jovou omacku (Shoyu) a ihned podaveijte.
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