Skutecne
zdrava skola

Kucharka 115 receptu pro skolni
kuchyne

Jihomoravsky kraj

Material vznikl diky finanéni podpote Jihomoravského kraje
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Uvod

Iniciativa Skute¢né zdrava sSkola pomaha zvysit kvalitu a udrzitelnost $kolniho
stravovani, a tim i zdravi déti a celé spole¢nosti, zasazuje se o to, aby détem byla
poskytovana chutna a zdrava jidla a vytvareny zaklady zdravych stravovacich
navyku.

Nabizime skolam komplexni vzdélavaci program zaméreny na pochopeni vztahu
mezi jidlem, kulturou, zdravim a Zivotnim prostiredim. Skoly, zapojené do naseho
programu, se snazi, aby si déti jidla vazily, dokazaly si je vychutnat a aby védély,
odkud jidlo pochazi a jak vznika. Z premény Skoly na skuteé¢né zdravou bude mit
velky prinos predevsim Skolni jidelna, protoze se v ni budou stravovat pouceni

a vzdélani stravnici, kteri budou umeét praci kucharek ocenit.

Vztah ke zdravému stravovani i zajem o poznavani novych chuti a surovin je
soucasti vzdélani, a kde jinde nez doma a ve Skole bychom méli déti vést

ke spravnym navykum. Kuchairky ve $kolnich jidelnach jsou srdcem naseho
programu. Maji totiz ve svych rukou moc ovlivnit, Ze si déti ze Skoly odnesou
spravné stravovaci navyky a diky nim si v zivoté dokazi vybrat zdravé a kvalitni
potraviny.

Je velmi snadné rict, Ze déti chtéji jen pizzu a hranolky a zeleninu do nich neni
mozné dostat. Pritom existuje spousta zpusobu, jak pripravit zdravé, chutné

a soucasné pro déti atraktivni jidlo. Vétime, ze vam k tomu pomuze i tato
kucharka.

Tym Skutecéné zdraveé Skoly



Polevky

Brokolicovy krém

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny ‘Mnozstvi MJ
Brokolice 1,250 | kg
Vyvar 2,250 (1
Maslo 0,250 | kg
Smetana 12% 0,313 |1
Mrkev 0,250 | kg
Petrzel korenova 0,188 | kg
Celer 0,188 | kg
Cesnek 0,001 | kg
Muskatovy otisek 0,001 | kg
Technologicky postup:

Brokolici ocistime, omyjeme a rozdélime na ruzicky, kostaly oloupeme

a nakrajime na platky. Cesnek nasekame a podusime na rozpaleném masle spolu
s nakrajenymi kostaly. Prilijeme vyvar a povarime na mirném ohni asi 5 minut.
Pridame ruzicky brokolice a varime 10 minut. Poté brokolici spolu s vyvarem
rozmixujeme. Za stalého michani pridame smetanu a dochutime peprem

a strouhanym muskatovym oriskem. Na taliri zakapneme konopnym olejem

a zasypeme konopnym seminkem.

Autor receptury: Z. Kollarikova



Dynova polévka se sladkou bramborou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Dyné Hokkaidé mala 0,167 | kg
Brambora sladka (bataty) 0,111 kg
Zazvor 0,028 | kg
Citrénova stava 0,001|1
Dynové seminko 0,011 | kg
Séjovy napoj 0,056 | kg
Technologicky postup:

Dyni omyjeme, rozkrojime, odstranime seminka a nakrajime na malé kousky.
Sladkou bramboru oloupeme a také nakrajime na malé kousky. Koren zazvoru
oloupeme a nahrubo nastrouhame. Ve dame do hrnce a na mirném ohni varime
do mékka. Veskery obsah hrnce rozmixujeme ponornym mixérem na pyré

a zredime séjovou smetanou. Je-li polévka prilis hustd, pridame prevarenou
vodu. Pak dochutime kotrenim a citronovou stavou. Na panvi¢ce osmahneme
dynova seminka, kterymi polévku na talifi ozdobime.

Autor receptury: Alena Vyhnalkova



Fazolova polévka

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Fazole bilé cannelliny susené 0,571 kg
Rajsky protlak 0,600 | kg
Cesnek 0,009 | kg
Téstoviny ditalini 0,143 | kg
Olej olivovy 0,057 | kg
Sul 0,017 | kg
Celer 0,100 | kg
Rajéata loupana 1,429 | kg
Salvéj 0,004 | kg
Rozmaryn 0,003 | kg
Mrkev 0,029 | kg
Technologicky postup:

Fazole nechame nabobtnat pres noc a rano je uvarime ve slané vodé do mékka.
V hrnci na rozehratém oleji podusime mrkev, ¢esnek a celer nakrajeny na
kostic¢ky. Pridame Eerstvou Salvéj, rozmaryn a michame dvé minuty. Pridame
rajéatovy protlak a vairime na mirném ohni nékolik minut, pridame rozdrcena
loupana rajéata a fazole spolu s vodou, ve které se varily. Varime hodinu a poté
rozmixujeme do hladka. Dochutime soli a pfidame uvarené téstoviny (1ze i bez
nich).

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha



Celerova polévka se syrem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Cibule 0,090 | kg
Syr plisniovy niva 0,096 | kg
Olej sluneénicovy 0,030 | kg
Sul 0,006 | kg
Celer rapikaty 0,066 | kg
Pept mlety bily 0,001 | kg
Smetana 12% 0,120|1
Celer 0,241 kg
Technologicky postup:

Celer orestujeme a poté pridame cibuli a restujeme. Poté polévku zalijeme
vyvarem anebo vodou a varime do mékka. Kdyz je celer mékky, polévku zjemnime
smetanou a rozmixujeme. Nakonec pridame nastrouhany syr a polévku
dochutime.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha



Cizrnovy krém

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Voda 2,500/1
Cizrna 0,300 | kg
Mrkev 0,100 (kg
Cesnek

Sul 0,010 | kg
Majoranka

Technologicky postup:

Uvarime, rozmixujeme, dochutime. Mozno dat i jinou zeleninu, ktera nam
polévku zahusti. /brambor, petrzel, celer/.

Autor receptury: 89. + 44. MS Plzen

Coékova s bramborem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Coéka éervena 0,333 | kg
Cibule 0,133 | kg
Paprika sladka 0,033 | kg
Mrkev 0,333 | kg
Brambory loupané 0,556 | kg
Cesnek 0,022 | kg
Olej sluneénicovy 0,022 | kg
Rajsky protlak 0,033 | kg
Petrzel nat 0,011 | kg
Sul 0,010 | kg
Technologicky postup:

V hrnci na rozpaleném oleji 10 minut podusime na kosti¢ky nakrajenou mrkev,
cibuli. Pridame drceny ¢esnek, nékolik minut michame a poté pridame papriku

a rychle promichame. Pfidame rajé¢atovy protlak zredény vodou. Cervenou éoéku
uvarime v horké vodé. Pridame brambory na kosti¢ky a dale varime. Kdyz jsou
brambory mékké, dosolime, opeprime a dochutime ¢erstvou petrzelkou.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha



Hovézi s cizrnou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Hovézi maso zadni b.k. 1,000 | kg
Cibule 0,429 (kg
Cesnek 0,020 | kg
Cizrna 0,357 | kg
Paprika kapie 0,286 kg
Rajsky protlak 0,143 | kg
Paprika sladka 0,001 | kg
Sul 0,001 | kg
Pept mlety 0,001 kg
Technologicky postup:

Maso omyjeme a nakrajime na kostky. Na oleji opec¢eme cibuli a éesnek, pridame
maso a ze v§ech stran opeceme, aby se zatahlo. Pridame rajcatovy protlak,
poprasime paprikou a promichame, ihned zalijeme vodou, osolime, opeptime

a dusime pod poklici. Kdyz je maso mékké, pridame nakrajenou kapii, cizrnu

a dusime. Dochutime a podavame.

Autor receptury: Dana Brozova — $J Vitkov

Hraskova polévka

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Maslo 0,125 | kg
Cibule 0,325 | kg
Hrasek zeleny 1,250 | kg
Sul 0,058 | kg
Pepr mlety bily 0,002 | kg
Smetana 12% 0,150|1
Technologicky postup:

V hrnci na rozehratém masle orestujeme cibulku. Pridame zeleny hrasek a nékolik
minut michame. Zalejeme vodou a privedeme k varu. Varime hodinu na mirném
ohni. Rozmixujeme do hladka, pfidame smetanu na vareni, st a pept dle chuti.
Varime dal$ich cca 10 minut.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha



Italska zeleninova (Minestrone)

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Fazole bilé cannelliny susené 0,300 | kg
Téstoviny ditalini 0,100 kg
Zeli bilé 0,240 | kg
Cibule 0,100 | kg
Mrkev 0,185 | kg
Celer rapikaty 0,046 | kg
Rajcata loupana 0,500 | kg
Cuketa 0,400 | kg
Olej olivovy 0,030 | kg
Sul 0,012 | kg
Technologicky postup:

Fazole nechame nabobtnat pres noc a rano je uvarime ve slané vodé do meékka.
Cibuli, mrkev a celer nakrajime na kosti¢ky a podusime na olivovém oleji.
Oddélime polovinu uvarenych fazoli a nechame si je okapat na pozdéji. Zbytek
rozmixujeme ve vode, kde se varily. Do panve se zeleninou pridame loupana
drcena rajc¢ata, povarime nékolik minut. Poté pridame rozmixované fazole.
Pridame nakrouhané zeli. Varime hodinu, dokud zeli nezmékne. Pridame cuketu
na kosticky, téstoviny a uvarené fazole. Varime, dokud se téstoviny neuvari
-aldente”. Dosolime dle potreby.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha

10



Kureci krémova polévka

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Mrkev 0,075 | kg
Celer 0,075 | kg
Cibule 0,075 | kg
Kureci prsi¢ka 0,375 | kg
Mouka hladka 0,125 (kg
Maslo 0,075 | kg
Smetana 12% 0,250 |1
Olej sluneénicovy 0,025 | kg
Sul 0,010 | kg
Pept mlety 0,001 kg
Technologicky postup:

Uvarime si vyvar. Na masle orestujeme mouku a zalijeme ji vyvarem, nechame
varit min. 20 minut. Potom do polévky vloZzime maso a zeleninu z vyvaru
a pridame koreni. Nakonec zjemnime smetanou a rozmixujeme.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha

Mrkvova polévka

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Mrkev 1,167 | kg
Cibule 0,200 | kg
Cesnek 0,030 | kg
Zazvor 0,040 | kg
Sul 0,028 | kg
Olej sluneénicovy 0,067 | Kg
Technologicky postup:

Na rozehtratém oleji podusime cibuli spolu s c¢esnekem a oloupanym zazvorem.
Pridame mrkev a michame nékolik minut. Zalejeme vodou a varime na mirném
ohni jednu hodinu. Polévku rozmixujeme do hladka a dosolime.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Pohankova polévka na kyselo

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Voda 2,0001
Olej stolni 0,100 (1
Maslo 0,050 | kg
Pohanka 0,400 | kg
Sul 0,001 kg
Cibule ¢ervena 0,200 | kg
Mrkev 0,300 | kg
Celer 0,100 | kg
Petrzel korenova 0,100 | kg
Brambory 0,300 | kg
Ovesné vlocky 0,100 | kg
Kmin drceny 0,001 | kg
Citrénova kura bio 0,001 | kg
Kari 0,001 kg
Jogurt recky 0,010 | kg
Miso pasta 0,001 | kg
Saturejka 0,001 | kg
Libecek 0,001 kg
Rasa Dulse 0,001 | kg
Ocet UME 0,001 kg
Technologicky postup:

Olej, cibule, mrkev, kmin, kari, lehce orestujeme, vsypeme pohanku, ptilijeme
vyvar, osolime, citronovou kuru, brambory, uvedeme do varu, pridame ovesné
vloéky. Varime asi 15 minut, az jsou krupky skoro mékké. Ochutime misem

a nechame prejit varem. Ochutime octem a podavame posypané petrzeli,
libec¢kem, saturejkou, fasami, do talire vlozime 1Zi¢ku reckého jogurtu.

Autor receptury: Z. Kollarikova
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Pohankova polévka s c¢ervenou ¢ockou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Porek 0,400 | kg
Cibule ¢ervena 0,200 | kg
Mrkev 0,200 | kg
Petrzel korenova 0,200 | kg
Brambory 0,300 | kg
Coéka éervena 0,200 | kg
Pohankové lamanky 0,150 | kg
Olej stolni 0,100 1
Kari 0,001 kg
Vyvar 2,0001
Cesnek 0,001 kg
Kerblik 0,001 kg
Technologicky postup:

V hrnci na oleji pul minuty opékejte kolecka porku, mésicky cervené cibule

a strouhanou mrkev a petrzel, brambory na kostky, prolisovany ¢esnek, kari
koteni. Zalijte 21 vyvaru a 10 minut varte. Vhodte proplachnutou ¢ervenou ¢oc¢ku
a pohankovou lamanku a varte jesté 5 minut. Ochutte kerblikem nebo zelenou
petrzeli.

Autor receptury: Z. Kollarikova
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Polévka z cervené cocCky

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Voda 2,500]1
Olej olivovy 0,050 | kg
Cibule 0,040 | kg
Mrkev 0,100 | kg
Cesnek 0,010 | kg
Coéka éervena 0,500 | kg
Sul 0,001 kg
Petrzel nat 0,010 | kg
Technologicky postup:

Suroviny uvarime, pak rozmixujeme. Do hotové polévky vliozime kosticky chleba
oprazené v troubé a zakapnuté ol. olejem, ozdobime petrzelovou nati.

Autor receptury: 89. + 44. MS Plzen

Pérkova polévka

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Porek 1,167 | kg
Brambory loupané 1,167 | kg
Maslo 0,083 | kg
Petrzel nat 0,017 | kg
Sul 0,017 | kg
Technologicky postup:

Z omytého poérku odstranime zelenou ¢ast (vyuzijeme pro vyvar). Na panvi
rozpustime maslo a na ném podusime pérek do mékka. Pridame nakrajené
brambory, zalejeme vodou a varime. Po rozvareni brambor polévku rozmixujeme,
pridame sul a okorenime cerstvou petrzelkou.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha

14



Zeleninovy krém

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Smetana 12% 0,033 1
Cibule 0,133 | kg
Mrkev 0,333 | kg
Celer 0,133 | kg
sul 0,027 (kg
Brokolice 0,250 | kg
Brambory 0,500 | kg
Pept mlety 0,000 | kg
Olej olivovy 0,013 | kg
Technologicky postup:

Zeleninu orestujeme postupné podle tvrdosti. Zalijeme zeleninovym vyvarem
a varime do mékka. Kdyz je zelenina mékka, pridame smetanu a polévku
rozmixujeme a dochutime.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha

15



Tomatovy krém

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Rajéata loupana 1,000 | kg
Cibule nadrobno nakrajena 0,625 kg
Cesnek 0,015 | kg
Maslo 0,375 | kg
Rozmaryn 0,025 | kg
Sul, pepr, cukr dle chuti
Voda 1,250 (1
Bobkovy list 0,003 | kg
nové koreni a pepr cely kuli¢ky

Technologicky postup:

Cibuli a ¢esnek nakrajime na tenké prouzky, vlozime do hrnce na rozehraté maslo
a promichame. Pridame bylinky, cukr, pept¥, promichame a orestujeme.

Cibuli nechame zesklovatét a cukr zkaramelizovat. Pfridame loupana rajcata

a vodu. Privedeme k varu a varime cca 35 minut na mirném plameni. Tahneme.
Pred ukoncéenim varu dosolime a rozmixujeme.

Autor receptury: Barbora Hernychova

Dynovy krém

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Dyné maslova 1,250 kg
Cuketa 0,200 (kg
Syrova ¢ervena repa 0,050 | kg
Sul 0,005 | kg
Séjova omacka 0,005|1
Bio zeleninovy bujon 0,005 | kg
Technologicky postup:

Dyni i cuketu omyjeme, nastrouhame, kratce povarime v malém mnozstvi vody
s pridanym bujonem (¢im méné, tim vétsi hustotu bude mit a vyhneme se tak
nutnosti zahustovani) a v mixéru dukladné rozmixujeme na kasi. Ve finale
ochutime minimem séjové omacky a ozdobime nastrouhanou ¢ervenou repou.

Autor receptury: Skola zdravého vareni

16



Dynovy krém s opecenym ¢esnekem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Dyné maslova 1,250 kg
Brambory 0,200 | kg
Cesnek 0,005 | kg
Olej olivovy 0,050|1
Sojova omacka Tamari 0,005]|1
Pazitka 0,005 | kg
Technologicky postup:

Dyni dukladné omyjeme, nakrajime na kousky a varime priblizné 15 minut

v nesolené vodé mensiho objemu. Souc¢asné oloupeme a nakrajime brambory

a v druhém hrnci je, varime pod poklici dvacet minut.

Jakmile se uvari dyné, i s vodou ji dukladné rozmixujeme na kasi. Po uvareni
brambor vodu slijeme a brambory propasirujeme do rozmixovaného polévkového
zakladu z dyné a dukladné promichame. Brambory nemixujeme na kasi, protoze
ziskana konzistence by chutové zbyteéné pripominala bramborovou kasi

a to dnes nechceme.

V prubéhu vareni oloupeme strouzky ¢esneku a na panvi s olivovym olejem je pri
nizsi teploté pod poklickou pomalu pe¢eme (10 minut). Polévku mirné ochutime
so6jovou omackou Tamari, pridame peceny ¢esnek, ozdobime ¢erstvou pazitkou
a servirujeme.

Autor receptury: Skola zdravého vareni

17



Jarni polévka s polentovymi nocky

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kofenova zelenina (mrkev,

petrzel, celer) 0,300 | kg
Redkvic¢ky 0,100 | kg
Kedlubna 0,100 | kg
Brambory 0,200 | kg
Jarni cibulka 0,100 | kg
Olej olivovy 0,080|1
Polenta 0,500 | kg
Voda 1,000]1
Parmazan 0,100 | kg
Bujon zeleninovy 0,050 | kg
Maslo 0,100 | kg
Technologicky postup:

Do vody pridame bujony a privedeme k varu. Ocisténou a nakrajenou zeleninu

a brambory orestujeme kratce na olivovém oleji a pridame do variciho vyvaru.
Nez se nam zelenina uvari, coz trva cca 10 minut, pripravime no¢ky — v malém
kastrulku dame varit 2 1 vody. Jakmile zaéne vtit, prisypavame za stalého michani
polentu. Do vzniklé kase vmichame maslo a strouhany parmezan, osolime,
opeprime. Odstavime, aby smés ztuhla. Ze ztuhlé polenty vykrajujeme pomoci
dvou 1zicek nocky a pridavame do polévky. Na talifi dozdobime éerstvou jarni
cibulkou, pazitkou nebo nakrajenymi kolecky redkvicéek.

Autor receptury: Karolina Kallmunzerova

18



Rajska polévka s jahlami

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Rajcata 0,400 | kg
Mrkev 0,140 kg
Voda 1,900 1
Hladka bila mouka 0,040 | kg
Cibule 0,120 | kg
Mortska sl 0,005 | kg
Bobkovy list (3 ks) 0,002 | kg
Nové koteni (4 ks) 0,002 (kg
Pepft (4 ks) 0,002 kg
Jahly 0,070 | kg
Kudrnka 0,015 | kg
Technologicky postup:

Oc¢isténou mrkev nastrouhame najemno, orestujeme na cibulce, osolime.
Nechame hodinu odlezet, aby mrkev zesladla. Rajcata sparime a oloupeme.
Pridame je k orestované cibuli s mrkvi a zalijeme vodou. Piivedeme k varu. Jahly
proplachneme studenou vodou, nasledné trikrat horkou vodou. Vsypeme je

do polévky k rajéatiim a spoleéné varime 20 minut. Mezitim si v malém kastrulku
ve vodé svarime kotreni (bobkovy list, nové kotreni, pepf). Vyvar z koreni nalijeme
do polévky. Polévku zahustime moukou rozmichanou ve studené vodé, dosolime,
pripadné dochutime ryZzovym sladem nebo cukrem.

Autor receptury: BioSkoly

19



Polévka z celeru peceného v paprice

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Celer 0,480 | kg
Cibule 0,260 | kg
Brambory 0,240 | kg
Sluneénicovy olej 0,070 |1
Motska sul 0,010 | kg
Paprika mleta 0,030 | kg
Kudrnka 0,055 [ kg
Porek 0,220 | kg
Kukuriény Skrob 0,020 | kg
Voda 2,100|1
Technologicky postup:

Celer ocistime, nakrajime na vétsi kostky, posypeme paprikou a soli, zalijeme
olejem, radné promichame a pe¢eme v troubé na 170 °C domékka. Oloupanou
cibuli nakrajime na kostky a osmahneme doruzova. Zalijeme vodou s korenim,
pridame nakrajené brambory s porkem a varime domékka. Poté vlozime upeceny
celer, kudrnku a vSe rozmixujeme do jemného krému. Dochutime. V pripadé
potireby zahustime kukuriénym skrobem rozmichanym ve vlazné vodé. (Pe€enim
se vyborneé zvyrazni chut celeru.)

Autor receptury: BioSkoly

20



Zeleninova polévka s drozd ovymi knedlic¢ky

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
mrkev 0,170 | kg
kedlubna 0,120 | kg
mrazena kukurice 0,060 | kg
celer 0,100 | kg
kapusta 0,180 kg
voda 2,300|1
lahudkové drozdi 0,060 kg
cibule 0,065 | kg
éesnek 0,012 | kg
strouhanka 0,080 | kg
vejce 2| ks
kudrnka 0,050 | kg
movska sul 0,027 | kg
Technologicky postup:

Ocisténou a najemno nakrajenou zeleninu povarime v osolené vodé. Na
knedlicky smichame vejce, susené drozdi, najemno pokrajenou cibuli, petrzelku,
prolisovany cesnek, sul a strouhanku. Pres haluskovac protlacime knedli¢ky, které
zavarime 15 minut spoleé¢né se zeleninou. (Knedli¢ky z drozdi predstavuji
zajimavou variantu béznych jatrovych knedli¢ku)

Autor receptury: BioSkoly
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Drstkova polévka z hlivy ustricné

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
hliva ustri¢na 0,370 | kg
Voda 2,000]1
Kmin 0,005 | kg
Pept 0,002 | kg
Mrkev 0,280 | kg
Celer 0,310 | kg
sluneénicovy olej 0,020 | kg
Cibule 0,130 | kg
motska sul 0,035 | kg
hladka bila mouka 0,050 | kg
Cesnek 0,010 [kg
paprika mleta 0,005 | kg
Majoranka 0,005 | kg
Technologicky postup:

Hlivu ustriénou oéistime, nakrajime na velikost drsték a varime ve vodé

dle tvrdosti hlivy 60 minut s kminem a peprem. Na oleji podusime cibuli

a najemno nastrouhanou mrkev a celer, osolime. Smichame upravenou hlivu

s restovanou zeleninou, pridame kotreni, dochutime, zahustime ve vodé
rozmichanou pseni¢nou hladkou moukou a nechame kratce provarit. Zdobime
pazitkou ¢i petrzelkou.

Autor receptury: BioSkoly
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Polévka z cervené cocCky

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
¢ervena ¢ocka 0,280 | kg
Cibule 0,230 | kg
Mrkev 0,080 | kg
cervena paprika 0,100 | kg
sluneénicovy olej 0,060 (1
sul 0,010 | kg
zeleninovy bujon 0,015 kg
lahudkové drozdi 0,015 | kg
porek 0,080 | kg
cesnek 0,030 | kg
kudrnka 0,012 | kg
kari 0,010 | kg
kukuriény skrob 0,010 | kg
citron 0,008 | kg
voda 2,200|1
Technologicky postup:

Na oleji orestujeme cibuli a pridame mrkev nakrajenou na tenké pulmeésicky.
Prisypeme kari koreni, jesté chvili vSe restujeme a poté zalijeme vlaznou vodou.
Prisypeme c¢ervenou ¢ocku, zamichame, osolime a na mirném ohni vafrime asi 12
minut. Po zméknuti ¢ocky pridame nakrajeny poérek a papriku. Dochutime
bujénem a susenym lahudkovym drozdim a vs$e jesté kratce povarime. Nasledné
do polévky vlijeme kukuriény $krob (maizenu) rozmichany v trosce studené vody
a nechame prejit varem. Podle potireby dosolime a pridame prolisovany ¢esnek

a par kapek citronové stavy.

Autor receptury: BioSkoly
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Jemna cizrnova polévka

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Cizrna 0,260 | kg
Voda 1,900 1
motska sul 0,008 | kg
Mrkev 0,170 | kg
Celer 0,180 | kg
Cibule 0,200 | kg
sluneénicovy olej 0,040 |1
hladka mouka 0,050 | kg
zeleninovy bujon 0,020 | kg
Majoranka 0,008 | kg
Cesnek 0,015 |kg
Kudrnka 0,008 | kg
motska rasa Kombu (4 cm) 0,004 kg

Technologicky postup:

Cizrnu na 10-15 hodin namodéime, poté vodu slijeme a vafime asi 1-1,5 hodiny.
Pro lepsi stravitelnost do hrnce pridame kousek moiské rasy. 10 minut pred
koncem varu cizrnu osolime. Na cibulce orestujeme najemno nastrouhanou
zeleninu. Zalijeme vodou. Uvarenou cizrnu i s fasou rozmixujeme a pridame

do polévky, dochutime. Moukou zahustujeme, pouze pokud se nam polévka zda

ridka. Ozdobime kudrnkou.

TIP: Do hotové polévky muzeme vkladat opecené kosti¢ky rohliku.

Autor receptury: BioSkoly
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Dynova polévka

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
dyné Hokaido 1,000 kg
cibule 0,280 | kg
mrkev 0,180 | kg
brambory 0,340 | kg
sul 0,010 | kg
porek 0,090 | kg
kudrnka 0,020 | kg
Cerstvy zazvér 0,020 | kg
slunecnicovy olej 0,1001
citron 0,010 | kg
voda 2,0001
kukuriéna hladka mouka 0,010 | kg
Technologicky postup:

Dyni Hokaido omyjeme a rozptlime, vydlabeme vnitini duzinu, ktera obsahuje
seminka. Zazvorovy koren oloupeme a nastrouhame na jemném struhadle.
Zalijeme jej malym mnozstvim vody, nakonec pres sitko scedime a vytlac¢ime jen
stavu bez duziny. Na oleji postupné kratce orestujeme cibuli a dyni nakrajenou
na kousky, mirné osolime, podlijeme vodou, pridame brambory a dusime

do zméknuti asi 20—30 minut. Podusenou smeés rozmixujeme a dolijeme
pozadovanym mnozstvim vody. Vlozime nakrajenou mrkev a pérek. Polévku
privedeme k varu, dochutime a jesté kratce povarime. Kdyz zelenina ¢astec¢ne
zmeékne, dle potieby dohustime kukuriécnou moukou rozmichanou ve vlazné
vodé. Na zaveér do polévky pridame stavu ze zazvoru, citronovou stavu

a popripadé jesté dosolime. Pii servirovani zdobime jemné sekanou kudrnkou.

Autor receptury: BioSkoly
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Mrkvovy krém s koriandrem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi \ M
Mrkev 1,500 | kg
Porek 0,500 | kg
Cibule ¢ervena 0,125 | kg
Brambory 0,625 kg
Koriandr 0,001 kg
Maslo 0,188 | kg
Olej olivovy 0,125 | kg
Vyvar drubezi 2,750|1
Smetana 12% 0,313 |1
Technologicky postup:

Rozehiejeme maslo a olivovy olej, orestujeme cibulku a porek, pridame

na drobné kousky pokrajenou mrkev a po chvili i brambory. VSe zalijeme vyvarem
a nechame varit do zméknuti. Pouzijeme ty¢ovy mixér a v§e rozmixujeme
spoleéné s koriandrem. Pridame smetanu. Pf¥ipadné dosolime a opepirime.

Na taliti zakapneme sezamovym olejem, smetanou, posypeme sezamovym
seminkem a €erstvé nadrcenym koriandrem.

Autor receptury: Z. Kollarikova
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Masité pokrmy

Karbanatek peceny s lusténinou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Majoranka 0,003 | kg
Cesnek mrazeny 0,015 |kg
Sul 0,020 | kg
Mouka hruba 0,030 | kg
Cibule 0,100 | kg
Olej stolni 0,030 |1
Strouhanka 0,080 | kg
Hovézi maso predni bez kosti 0,400 | kg
Veptova plec bez kosti 0,400 | kg
Vejce 1,000 | ks
Pept mlety 0,001 | kg
Lusténinova smés do

karbanatku 0,120 | kg
Technologicky postup:

Umyté a nakrajené hovézi a veprové maso umeleme, pridame uvarenou
lusténinovou smes, sul, pept, ¢esnek, majoranku, cibuli, mouku, vejce,
strouhanku a dukladné promichame. Tvofime karbanatky, které davame
do vymasténého pekace a upeceme.

Autor receptury: ZS Plzen
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Zelny zavitek s hovézim masem, pecené
brambory

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Hovézi mleté maso 1,000 | kg
Bilé zeli 2,200 | kg
Moftska sul 0,010 | kg
Olivovy olej 0,100 1
Sluneénicové seminko 0,200 | kg
Brambory 2,200 kg
Technologicky postup:

Zelné listy spafime ve slané vodé nebo v pare a naplnime je ochucenym mletym
masem se sluneénicovymi seminky. Zabalime je a pe¢eme v troubé na oleji. Mirné
podlévame vodou nebo vyvarem. Brambory ve slupce peclivé omyjeme
kartackem a uvaiime domékka. Vychladlé nakrajime na mésic¢ky, pokapeme
olejem a pec¢eme v troubé dozlatova. Zavitky podavame prelité trochou stavy
vzniklé pii peceni zeli. TIP: Do mletého masa muzete pridat ryzi, bulgur nebo
obilné vloc€ky. Zelny list se da pouzit i kysany.

Autor receptury: BioSkoly

Karbanatek celerovy s kurecim masem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Sul 0,020 | kg
Strouhanka 0,100 | kg
Celer 0,250 | kg
Vejce 3,000 | ks
Olej stolni 0,050|1
Majoranka 0,002 | kg
Kureci rizky 0,900 | kg
Technologicky postup:

Kureci maso umeleme spolec¢né s celerem. Pridame macenou Zemli v mléce, sul,
vejce a umichame smés. Z tésta tvorime karbanatky, které vlozime

do gastronadoby. Karbanatky potreme smési oleje a sladké papriky a peceme

v konvektomatu.

Autor receptury: MS Plzen
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Karbanatek celerovy s kurecim masem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Sul 0,020 | kg
Strouhanka 0,100 | kg
Celer 0,250 | kg
Vejce 3,000 | ks
Olej stolni 0,050|1
Majoranka 0,002 | kg
Kureci rizky 0,900 | kg
Technologicky postup:

Kureci maso umeleme spoleéné s celerem. Pridame macenou zemli v mléce, sul,
vejce a umichame smés. Z tésta tvotrime karbanatky, které vliozime

do gastronadoby. Karbanatky potfeme smési oleje a sladké papriky a peceme

v konvektomatu.

Autor receptury: MS Plzen
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Kure na oreganu

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kureci prsi¢ka 1,500 kg
Cesnek loupany 0,022 | kg
Petrzel nat 0,026 | kg
Oregano 0,003 | kg
Sul morska 0,015 | kg
Citrény 0,182 | kg
Olej olivovy 0,182 kg
Brambory loupané 2,000 kg
Sul 0,022 kg
Tymian 0,004 | kg
Olej olivovy 0,018 | kg
Cesnek loupany 0,000 | kg

Technologicky postup:

Kureci prsa pokrajime na platky a marinujeme je v ¢esneku, petrzeli, oreganu,
soli, oleji a citronové stave 1-2 hodiny. Marinovana prsa zatdhneme na panvi
(kazdou stranu 2 minuty). Kureci prsa pe¢eme v troubé 12 minut pfi 175 stupnich,
nebo dokud neni kure hotové. Servirujeme s opecenym ¢esnekem a brambory
pecenymi na tymianu.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Kure pizzaiola

Receptura na 10 porci

Suroviny:
Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kureci prsi¢ka 1,429 kg
Syr mozzarella 0,286 kg
Oregano 0,006 | kg
Sul 0,011 | kg
Brambory 2,143 kg
Omacka
Rajcata loupana 2,500 kg
Cibule 0,107 | kg
Cesnek 0,014 | kg
Bazalka 0,009 | kg
Sul 0,007 | kg
Olej stolni 0,014 |1t
Technologicky postup:

Kureci prsa pokrajime na platky, osolime a nechame zatahnout na horké panvi
(grilu). Uvarte rajéatovou omacku (viz. Recept na Gnocchi). Kazdy kureci platek
potrete 1zZici rajéatové omacky a pridejte trochu pokrajené mozzarelly a Spetku
suseného oregana. Peéte v troubé na 175 stupnu po 12 minut, dokud kure neni
hotové. Servirujte s varenym bramborem nebo bramborovou kasi.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Kureci pali¢ky se salatem coleslaw

Receptura na 10 porci

Suroviny:
Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kureci pali¢ky 1,875 | kg
Cibule 0,125 kg
Mrkev 0,125 kg
Celer 0,125 | kg
Vejce 0,625 | ks
Miléko 0,250 |1
Mouka hladka 0,063 kg
Strouhanka 0,313 | kg
Paprika sladka 0,003 | kg
Kurkuma mleta 0,002 | kg
Kmin ¥imsky 0,001 | kg
Sul 0,019 | kg
Pepr mlety ¢erny 0,000 | kg
Tymian 0,001 | kg
Brambory 0,938 [ kg
Miléko 0,250 |1
Maslo 0,016 | kg
Polozky na salat
Zeli bilé 0,625 | kg
Mrkev loupana 0,156 | kg
Majonéza 0,125 | kg
Hor¢ice 0,025 | kg
Petrzel nat 0,005 (kg
Sul 0,001 | kg
Pepr mlety ¢erny 0,000 | kg
Ocet ¢erveny vinny 0,006 |1
Kmin 0,000 | kg
Technologicky postup:

Do velkého hrnce dame kureci pali¢ky spolu s cibuli, celerem a mrkvi a zalejeme
vodou. Privedeme k varu a poté pomalu varime, dokud neni maso mékké.
Smichame mouku s kofenim (tymian, sul, pept, kurkuma, paprika, kmin), pridame
mléko s rozS§lehanym vejcem a vytvorime tésticko. Uvarené kureci pali¢ky
obalime v tésticku a poté ve strouhance. Pripravime si bramborovou kasi.
Pripravime si salat coleslaw: nakrouhané zeli, mrkev, ptidame majonézu, horéici,
vinny ocet, pepr a sul. Kure osmazime a servirujeme s bramborovou kasi

a vychlazenym salatem. Pozn. Vyvar se zeleninou nevyhazujeme, ale dobfe nam
poslouzi jako zaklad na polévku.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Kuskus s kuretem a rukolou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kureci prsi¢ka 1,000 | kg
Kuskus 0,833 | kg
Cibulka jarni 0,167 kg
Paprika kapie 0,333 | kg
Rozinky 0,033 | kg
Rukola 0,033 | kg
Kari 0,003 | kg
Sul 0,003 | kg
Pepr mlety 0,003 | kg
Technologicky postup:

Kureci prsa omyjeme, nakrajime na nudlic¢ky, osolime a promichame s kari
korenim. V panvi zpénime na oleji pokrajenou cibulku, priddme maso a ope¢eme
ho ze vSech stran. Uvareny kuskus promichame s masovou smési, pridame kapii,
omyté a predem namocené rozinky, sul, pepr a natrhané listky rukoly.

Autor receptury: Dana Brozova — $J Vitkov
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Pestré spagety (puttanesca)

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Spagety 1,429 | kg
Ancovicky 0,071 kg
Kappari 0,060 | kg
Olej olivovy 0,036 | kg
Olivy ¢erné 0,127 kg
Rajéata loupana 1,429 | kg
Petrzel nat 0,020 [ kg
Sul 0,006 | kg
Cesnek 0,014 | kg
Technologicky postup:

Na olivovém oleji podusime ancovicky (sardelky). Varime na mirném ohni, dokud
se ze sardelek nevytvofri pasta. Pridame kapary a olivy (1épe ¢erné) a po nékolik
minut michame. Pridame rozdrceny ¢esnek a rozdrcena oloupana rajcata

a vSe promichame. Varime 30-40 minut a na konci dle chuti dosolime. Varené

a okapané Spagety polejeme omackou a dozdobime ¢éerstvou nasekanou
petrzelkou.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Rizoto z pohanky s kurecim masem a zeleninou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Sul 0,030 | kg
Olej stolni 0,080|1
Cibule 0,150 | kg
Kureci prsi¢ka 0,800 | kg
Pohanka 0,800 | kg
Paprikovy salat sterilovany 0,300 | kg
Hrasek mrazeny 0,100 | kg
Paprika sladka 0,008 | kg
Pepr mlety 0,003 | kg
Syr cihla 0,200 (kg
Petrzel nat 0,003 kg
Ajvar 0,100 | kg
Technologicky postup:

Pohanku proplachneme, osolime, pridame olej, vodu a podusime do mékka. Na
oleji orestujeme nakrajenou cibuli, pridame pokrajené maso, sul, pepfr, sladkou
papriku a dusime. Pred koncem pridame hrasek, scezeny paprikovy salat, ajvar,
petrzelovou nat a nechame chvili dusit. Pohanku smichame s masovou smési
se zeleninou. Podavame sypané strouhanym syrem.

Autor receptury: ZS Plzen
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Specle s kratim masem a petrzelkou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Nudle Siroké Fettuccine 0,500 kg
Kruti rizky 1,000 | kg
Olej stolni 0,025|1
Sezamové seminko 0,003 | kg
Rozmaryn 0,003 | kg
Petrzel nat 0,003 | kg
Sul 0,003 | kg
Pepr mlety 0,003 | kg
Technologicky postup:

Kruti prsa omyjeme, osusime a nakrajime na kousky. V panvi rozehrejeme olej,
pridame nakrajené maso a zprudka ho opec¢eme. Zmirnime plamen a vsypeme
sezamova seminka, osmahneme a promichame s masem. Ochutime soli, peprem
a rozmarynem, promichame a dusime, dokud neni maso propecené. Stahneme

z ohné, pridame scezené téstoviny, promichame s trochou oleje, usekanou
petrzelkou a dobte zamichame. Dochutime soli, peprem a podavame.

Autor receptury: Dana Brozova — $J Vitkov
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Sunkova péna

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Sunka 0,167 | kg
Maslo 0,083 | kg
Tvaroh 0,083 kg
Rajcata 0,083 | kg
Technologicky postup:

Sunku a rajée nakrajime na malé kousky a rozmixujeme dohladka. Maslo utieme
s tvarohem a do pénya pridame rozmixovanou sunku s rajéetem. Pro dospélé
osolime a opepiime. Pro déti je lepsi rajce spatrit a oloupat.

Obména: misto tvarohu muzeme pouzit pomazankové maslo.

Autor receptury: MS Tylovice

Téstoviny penne s tunakem a cherry rajcaty

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Téstoviny Penne 0,800 | kg
Tunak v oleji 0,600 | kg
Cibule 0,100 | kg
Cesnek mrazeny 0,015 |kg
Olej stolni 0,100 1
Sul 0,030 | kg
Bazalka 0,005 | kg
Rajcata cherry 0,500 | kg
Petrzel nat 0,001 kg
Syr cihla 0,200 | kg
Technologicky postup:

Téstoviny uvarime v osolené vodé, scedime je a promastime. Nakrajenou cibuli
orestujeme na oleji, pridame nakrajena cherry raj¢atka, ¢esnek, bazalku,
petrzelovou nat, mirné osmahneme, pridame kousky tunaka, a prohrejeme.
Téstoviny smichame se smési. Podavame teplé sypané strouhanym syrem.

Autor receptury: ZS Plzen

37



Tortilla s hovézim masem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Hovézi maso zadni b.k. 1,250 | kg
Cibule 0,100 | kg
Cesnek 0,013 | kg
Rajsky protlak 0,325 | kg
Olej rostlinny 0,046 | kg
Kmin ¥imsky 0,009 (kg
Sul 0,016 (kg
Paprika sladka 0,001 | kg
Koriandr 0,005 | kg
Fazole sterilované ¢ervené 0,625 | kg
Kukutice 0,083 | kg
Oregano 0,001 | kg
Syr cihla 0,125 | kg
Tortilla 10,000 | ks

Dressing

Mata peprna 0,004 | kg
Okurky 0,125 | kg
Jogurt bily 0,250 | kg
Salat ledovy 0,417 kg
Okurky 0,113 | kg
Rajcata 0,067 | kg
Technologicky postup:

Na oleji osmahneme cibulku do mékka, pridame cesnek, kmin, papriku a minutu
promichame. Pridame ¢erstvé pomleté maso a povarime, dokud neni maso
hotové, osolime. Pridame rajéatovy protlak zfredény vodou a varime, dokud smeés
nezhoustne. Smés nesmi byt ptilis tekuta. Do hotové smési pridame okapanou
kukufrici a fazole z konzervy a varime dal$ich 10 minut. Smés odstavime

a nastrouhame na ni syr. Tortillu naplnime hotovou smési, zabalime do tvaru
cylindru a posypeme syrem. Zapec¢eme v troubé na 100 stupnu 1 hodinu. Mezitim
si pripravime jogurtovou omacku: do bilého jogurtu pridadme okurku na malé
kosti¢ky a dochutime nasekanou €erstvou matou. Servirujeme tortillu se 1Zickou
jogurtové omacky a michanym salatem (ledovy salat, okurka, rajcata).

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Zapecené brambory se zeleninou a rybou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Cibule 0,167 kg
Paprika ¢ervena 0,333 | kg
Cuketa 0,333 kg
Celer rapikaty 0,067 | kg
Petrzel nat 0,013 kg
Rozmaryn 0,003 | kg
Brambory loupané 1,667 | kg
Losos 0,667 | kg
Treska 0,500 | kg
Vejce 13,333 | ks
Smetana 12% 0,167 |1
Sul 0,040 kg
Technologicky postup:

Cibuli, cuketu a celer nakrajime na kosti¢ky, papriku na prouzky. Vykostime rybu
(bud pouzijeme jeden druh ryby, nebo lze i kombinovat viz tento recept).

Na panvi na rozehratém oleji podusime cibulku, pridame papriky a podusime

do mékka. Pridame rybu a varime 5 minut, poté pridame cuketu a povairime.
Pozor, abyste cukety nerozvarili! Pridejte sul podle chuti. Hotovou smés
promichejte s tenkymi platky syrovych brambor. Do smési pridejte nasekanou
petrzelku a rozmaryn. Takto hotovou smés dejte na GN (jeden GN 1/1 je na 15
porci). Idealné dejte schladit do "shokeru”, aby doslo k absorbovani vody. Mezitim
vyslehejte vejce a pridejte do nich smetanu. Touto smési rovnomérné zalijte
obsah pekace. Pecte zakryté pti 170 stupnich cca 1 hodinu. Poslednich 10 minut
pecte odkryté.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Drubezi a rybi pokrmy

Arabska kruti prsa s kuskusem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Prsa kureci 1,000 | kg
Mrkev 0,150 | kg
Cibule 0,150 | kg
Rajcata drcena 0,500 | kg
Olej olivovy 0,080 1
Sul 0,015 | kg
Cesnek 0,015 | kg
Bazalka 0,005 | kg
Koriandr 0,005 | kg
Paprika sladka 0,010 | kg
Mouka hladka 0,060 | kg
Kuskus 1,000 | kg
Syr cihla 0,100 | kg
Technologicky postup:

Nakrajime maso na kosticky, orestujeme na cibuli, dusime a postupné pridame
drcena rajcata, osmazenou nastrouhanou mrkev, koreni, ¢esnek. Spolu

vSe podusime, zaprasime hladkou moukou, pfidame bazalku, naté a dochutime.
Kuskus uvarime béznym zpusobem. Lze sypat strouhanym syrem.
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Barevné kureci nudli¢ky

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Prsa kureci 1,000 | kg
Mrkev baby 0,200 | kg
Lusky fazolové 0,200 | kg
Sul 0,020 | kg
Cibule 0,100 | kg
Protlak rajéatovy 0,080 | kg
Smetana 12% 0,150 1
Grilovaci koreni 0,010 | kg
Mouka hladka 0,050 | kg
Technologicky postup:

Maso omyjeme, nakrajime na nudli¢ky, osolime a okorenime. Na oleji

si osmazime nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame maso, podlijeme a mirné
dusime. Tésné pred dohotovenim pridame mrkev na nudlicky nebo pouzijeme
baby mrkev, fazolové lusky, protlak a dodusime. Ve smetané rozmichame mouku,
pridame k masu, dochutime, provarime a podavame.
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Bulgurové rizoto s kurecim masem a zeleninou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Prsa kureci 1,000 | kg
Bulgur 1,000 kg
Olej stolni 0,1001
Cibule 0,150 | kg
Kukurice sterilovana 0,100 (kg
Hrasek mrazeny 0,100 | kg
Mrkev 0,125 | kg
Sul 0,015 | kg
Kmin drceny 0,002 | kg
Bylinky provensalské 0,003 | kg
Cesnek 0,015 |kg
Syr cihla 0,200 | kg
Technologicky postup:

Bulgur si pripravime dle navodu. Kureci maso nakrajime na malé kousky

a orestujeme na cibulovém zakladu. Pfidame koreni, sul, podlijeme trochou vody
a dusime. Pfed dokonc¢enim pridame zeleninu, provarime, smichame s uvarenym
bulgurem a podavame sypané strouhanym syrem.

Priloha zeleninovy salat.
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Bylinkovy kralik v zeleniné

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kralik 1,000 | kg
Maslo 0,050 kg
Cibule 0,150 | kg
MrazZena zelenina svickova 0,400 | kg
List bobkovy 0,005 | kg
Rozmaryn 0,005 | kg
Tymian 0,005 | kg
Hotcice 0,080 | kg
Slanina 0,020 | kg
Sul 0,015 | kg
Vino 0,020|1
Smetana 127% 0,200 1

Technologicky postup:

Ocisténé maso omyjeme, osolime, vlozime do pekace, podlijeme vodou, pridame
1/2 davky masla a pe¢eme v troubé. Po ptil hodiné maso potfeme hoft¢ici,
oblozZime ocisténou a na nudli¢ky nakrajenou zeleninou, bylinkami a korenim.
Zmirnime teplotu v troubé a pe¢eme jesté 25 minut. Mékké maso vyjmeme

a po casteéném zchladnuti naporcujeme. Do stavy pridame trochu vina

a smetanu a provarime. Vlozime maso zpét, prohirejeme a pak podavame

s dusenou zeleninou.
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Gnocchi s kurecim masem a Spenatem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Gnocchi bramborové 2,000 kg
Spenat listovy 0,400 (kg
Prsa kureci 1,000 kg
Olej stolni 0,060|1
Cesnek 0,020 |kg
Grilovaci koreni 0,015 | kg
Sul 0,010 | kg
Smetana 12% 0,200|1
Maslo 0,080 | kg
Technologicky postup:

Gnocchi si pripravime dle navodu. Spenatové listy prekrajime, éesnek nakrajime
na platky, orestujeme na masle, pridame Spenat, vydusime, zalijeme smetanou
a dochutime. Kureci maso nakrajime na nudlic¢ky, okorenime, a bud orestujeme
na panvi, nebo opec¢eme v konvektomatu.

Kruti medailonky na zazvoru s kruti mrkvickou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kruti prsni rizky 1,000 | kg
Zazvor 0,002 kg
Sul 0,015 | kg
Olej stolni 0,050|1
Mrkev baby 0,400 | kg
Hrasek mrazeny 0,400 | kg
Mouka hladka 0,050 | kg
Technologicky postup:

Kruti prsa nakrajime na medailonky, jemné naklepeme, posypeme zazvorem.
Maso opeéeme po obou stranach na oleji, vypek zaprasime moukou, podlijeme
vodou a nechame povarit. Mrkvi¢ku s hraskem osolime a uvarime v pare.
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Kruti nudlicky na kari

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kruti prsni rizky 1,000 | kg
Solamyl 0,050 kg
Olej stolni 0,080|1
Sul 0,015 | kg
Cibule 0,150 | kg
Cesnek 0,010 kg
Smetana 0,200/1
Technologicky postup:

Maso nakrajime na nudli¢ky, osolime, posypeme solamylem, promichame,
zakapneme olejem a nechame chvilku odlezet. Cibuli nakrajenou na jemno
orestujeme na oleji, pridame na nudlicky nakrajené maso. Zprudka opeceme
na oleji, pridame kari, ¢esnek, smetanu, podlijeme vyvarem a podusime.
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Kure na smetaneé a paprice

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Paprika sladka 0,010 | kg
Stehna kureci 2,000 kg
Sul 0,015 | kg
Olej stolni 0,080|1
Cibule 0,150 | kg
Koreni nové 0,003 | kg
List bobkovy 0,003 | kg
Smetana 0,200 1
Miéko 0,400 |1
Smetana zakysana 0,200/1
Mouka hladka 0,080 | kg
Technologicky postup:

Ocisténé maso omyjeme a osolime. Porce vlozime na zaklad z cibule a papriky,
pridame bobkovy list a nové koreni a dusime do mékka. Mékké porce vyjmeme,
stavu zalijeme vodou, zahustime moukou rozmichanou v mléce a smetané,
povarime 1/2 hodiny a procedime.
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Kure pecené s dyni

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Dyné Hokaido 1,200 kg
Sul 0,020 | kg
Maslo 0,050 | kg
Kureci stehna 1,800 (kg
Cibule 0,150 | kg
Zazvor 0,002 | kg
Citron 0,080 | kg
Petrzel nat 0,010 | kg
Cesnek 0,040 | kg
Olej stolni 0,080 1
Koriandr 0,005 | kg
Kmin 0,003 | kg
Paprika sladka 0,005 | kg
Grilovaci koreni 0,010 | kg
Technologicky postup:

Ocisténé kureci maso osolime, mirné potreme nastrouhanym zazvorem z jedné
strany, vlozime na pekac, pridame 1/2 davky masla. Kuzi potreme olejem

a citronovou stavou a pe¢eme v troubé pii 200°C asi 40 minut. Kazdych 10 minut
prelévame vypekem, pripadné podlijeme vyvarem. Mezitim si pripravime dyni,
nakrajime ji i se slupkou na pulmeésic¢ky a odstranime z nich vS§echna seminka

a vlakna. V panvi rozehrejeme olej, orestujeme cibuli nakrajenou na tenké
meésicky, dynég, platky ¢esneku. Smazime na mirném ohni asi 5 minut a poté
prisypeme kotreni, promichame a smazime jesté asi 1 minutu, odstavime. Kureci
maso vyndame z trouby a teplotu snizime na 190°C. OsmazZenou smés
naskladame do pekace okolo kureciho masa a pekac¢ vratime do trouby na dalSich
40 minut. Kureci maso je hotové ve chvili, kdy po vpichu vytéka ¢ira stava. Dyné
by méla byt mékka a lehce zhnédla po okrajich. Vhodné ptilohy: brambory

a zeleninové salaty.
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Kure pecené se zeleninou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Mouka hladka 0,030 | kg
Sul 0,020 | kg
Maslo 0,090 | kg
Kureci stehna 1,800 (kg
Cibule 0,150 | kg
Kofenova zelenina (mrkev, celer,

petrzel) 0,400 | kg
Sunka 0,150 |kg
Petrzel nat 0,010 | kg
Grilovaci kotreni 0,009 | kg
Technologicky postup:

Ocisténa kurata omyjeme, osolime, vloZime do pekace, podlijeme vodou, pridame
1/2 davky masla a pec¢eme v troubé. Po ptil hodiné ptidame Sunku pokrajenou

na tenké vétsi nudli¢ky, celer a mrkev

na kosticky, petrzelku polozime na kure. Zakryté pec¢eme jesté 60 minut. Mékka
kurata vyjmeme a po ¢asteéném zchladnuti naporcujeme. Do stavy pridame
zlatavou jisku, kterou jsme pripravili z mouky a masla a rozredili vyvarem.
Povarime, vloZime zpét kure, prohfejeme a podavame s dusenou zeleninou.
Vhodné ptilohy: brambory a zeleninové salaty.
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Kureci steak s bylinkovou zeleninou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kureci stehenni rizek 1,200 | kg
Olej stolni 0,080|1
Sul 0,020 | kg
Grilovaci koreni 0,015 | kg
Cibule 0,050 | kg
Baby mrkev 0,200 | kg
Hrasek mrazeny 0,200 | kg
Kukurice sterilovana 0,200 | kg
Bylinky zahradni 0,010 | kg
Sul 0,020 | kg
Mouka bezlepkova 0,050 | kg
Maslo 0,050 | kg
Nat petrzelova 0,010 | kg
Technologicky postup:

Kureci stehenni tizky s kuizi naporcujeme, osolime, naplnime pt¥ipravenou smeési
a poklademe na olejem vymazany plech. Priprava smési: Veprovy orez a hovézi
maso pomeleme, pridame najemno pokrajenou cibuli, mléko, strouhanku, vejce,
prolisovany ¢esnek, majoranku, bylinky, stl a promichame. Smés vlozime

pod kuzi a pe¢eme do zlatova. Vypek ochutime rozmarynem, provarime

a polévame jednotlivé porce. Podavame se sortyrovanymi brambory,
bramborovou kasi nebo ruzné upravenymi brambory a salatem.
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Rybi filé na fazolovych luscich

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Lusky fazolové mrazené 0,500 | kg
Rybi filé - morské ryby 1,250 | kg
Sul 0,020 | kg
Kopr Cerstvy 0,005 | kg
Maslo 0,020 | kg
Olej stolni 0,002|1
Technologicky postup:

Ryby poklademe na plech, pridame na masle orestované fazolové lusky a dame
péct. Pripravime si koprové maslo a tim pak rybu polijeme. Podavame s ruzné
upravenymi brambory a salatem.

Rybi filé zapecené se zeleninou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Filé - moiské ryby 1,250 | kg
Rajcata drcena 0,200 | kg
Smés jarni zeleniny 0,300 | kg
Maslo 0,050 | kg
Sul 0,020 | kg
Olej stolni 0,080|1
Mouka bezlepkova 0,080 (kg
Syr eidam cihla 0,100 | kg
Technologicky postup:

Rybi filé nakrajime na porce, osolime, lehce zaprasime bezlepkovou moukou,
dame do pekace s rozehratym olejem, lehce potfeme drcenymi rajéaty. Mrazenou
zeleninu prohfejeme na pare a promichame s hrubé nastrouhanym syrem. Tuto
smés poklademe na drcena rajcata, prelejeme rozslehanym maslem a dame péct.
Vhodna ptiloha: brambory.
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Rybi filé v zazvorové glazure

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Filé - movské ryby 1,250 | kg
Med 0,020 | kg
Omacka Tamari 0,020 | kg
Ocet 0,012 (kg
Rajcata krajena sterilovana 0,005 | kg
Zazvor 0,015 kg
Cesnek 0,030 (kg
Olej olivovy 0,020|1
Koteni na ryby 0,002 | kg
Sul 0,020 | kg
Technologicky postup:

Z medu, omacky, balsamikového octa, zazvoru, ¢esneku a olivového oleje si
pripravime marinadu. Filety osolime, okorenime a vlozime do nadoby

s marinadou. Prikryjeme a nechame marinovat v ledniéce néjakou dobu.
Rozpalime si panev s olejem, postupneé filet ope¢eme po obou stranach

a vkladame do GN. Po opeceni je vlozime do konvektomatu, kde zregenerujeme.
Ze zbylé marinady si pripravime glazuru. Do panve vlijeme marinadu, michame,
az glazura zhoustne a ziska typickou konzistenci.

Pri podavani prelévame porce ryby glazurou a podavame s ruzné upravenymi
brambory a zeleninou nebo se salatem. Postup pri pouziti Tamari jako
dochucovadla: S6jovou omacku Tamari pridavejte do pokrmu na poslednich
nékolik minut vareni (s vyjimkou marinovani). Pokud varite déle, vytrati se
delikatni chut. Pokud je nutné pokrm osolit jiz na zac¢atku vareni, nejlepsi je
pokrm mirné osolit morskou soli ihned a pred koncem vareni dochutit séjovou
omackou.
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Téstoviny s krutim masem a bylinkovym pestem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kruti prsni rizky 1,000 | kg
Téstoviny 1,000 kg
Maslo 0,050 kg
Olivovy olej 0,050]1
Cesnek 0,040 | kg
Sul 0,020 | kg
Smetana 12% 0,300 |1
Bylinky zahradni 0,030 | kg
Syr cihla 0,150 | kg
Petrzel nat 0,005 | kg
Technologicky postup:

Maso si nakrajime na nudlicky. Rozehrejeme si olej spolu s trochou masla,
pridame maso, prolisovany ¢esnek a opeceme, az je maso skoro hotové. Snizime
teplotu a osolime a ochutime, prilejeme smetanu, pridame pesto. Dusime,

az je maso skoro mékké. Podavame s téstovinou a zdobime nasekanou
petrzelkou.
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Zapékané téstoviny s kurecim masem a pecenou
zeleninou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kureci horni stehna 0,500 kg
Voda 2,5001
Téstoviny vietena 1,000 kg
Dyné Hokaido 1,000 | kg
Lilek 0,300 | kg
Cervena cibule 0,400 | kg
Moiska sul 0,010 | kg
Olivovy olej 0,050|1
Vejce 5| ks
Technologicky postup:

Téstoviny uvarime v osolené vodé, scedime a zchladime. Nakrajené osolené
kureci maso a ocisténou zeleninu opec¢eme dozlatova na oleji v troubé nebo

v konvektomatu. Vie smichame s uvarenymi téstovinami, zalijeme rozslehanymi
vejci a zapeéeme dozlatova. TIP: Pro obménu miZeme vaji¢ka smichat

s ochucenym beSamelem nebo je rozslehat pred zapékanim v mléce.

Autor receptury: BioSkoly
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Bezmasa jidla

Barevna vretena s brokolici a parmazanem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Téstoviny vietena barevna 0,800 | kg
Brokolice 0,600 | kg
Olej stolni 0,080 1
Sul 0,030 | kg
Pept mlety 0,001 | kg
Cesnek mrazeny 0,015 |kg
Petrzel nat 0,001 | kg
Vegeta 0,010 | kg
Syr parmezan 0,200 (kg
Technologicky postup:

Téstoviny uvarime v osolené vodé. Scedime je a promastime. Na oleji orestujeme
nakrajenou brokolici, pridame sul, pept, ¢esnek, vegetu (BIO), petrzelovou nat

a kratce orestujeme. Téstoviny smichame s upravenou brokolici a podavame
sypané strouhanym parmezanem.

Autor receptury: ZS Plzen
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Brambory zapeceneé s lilkem a cuketou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Brambory 5,000 (kg
Cuketa 1,000 kg
Maslo 0,150 kg
Olej stolni 0,100|1
Cibule 0,200 | kg
Syr cihla 0,300 | kg
Sul 0,020 | kg
Vejce 6,000 | ks
Lilek 1,000 | kg
Cesnek 0,009 | kg
Technologicky postup:

Brambory oloupeme, pridame sul, kmin, uvarime a nakrajime na platky. Cibuli,
cesnek ocistime, nakrajime a osmazime na oleji do ruzova. Lilek, cuketu
oloupeme, nakrajime na kousky. Orestujeme na cibuli a ¢esneku. Smichame
veskeré ingredience a navrsime do gastronadoby. Zalijeme osolenymi vejci,
poklademe maslem a zvolna zapékame v konvektomatu. Pred dokonéenim
posypeme smés nastrouhanym syrem a zape¢eme. Zdobime petrzelovou nati.

Autor receptury: MS Plzen

Cuketova nadivka

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Cuketa 0,100 | kg
Cibule 0,375 | kg
Strouhanka 0,003 | kg
Olej stolni 0,250 |1
Sunka 0,500 | kg
Syr cihla 0,500 | kg
Prasek do pecdiva 0,003 | kg
Cesnek 0,003 | kg
Sul 0,003 | kg
Kmin drceny 0,003 | kg
Majoranka 0,003 | kg
Vejce 10,000 | ks
Technologicky postup:

Vse smichat a upéct do ruzova.

Autor receptury: Jana Safnerova
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Cuketoveé rizoto

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Cuketa 1,000 | kg
Zampiény 0,500 | kg
Cibulka jarni 0,333 | kg
Olej stolni 0,000|1
Ryze 0,267 | kg
Bazalka 0,003 | kg
Sul 0,003 | kg
Pepr mlety 0,003 | kg
Technologicky postup:

Na oleji podusime ocisténé a nakrajené Zzampiony, cuketu a jarni cibulku,
osolime, opeprime a podusime. Promichame s uvarenou ryzi a pred podavanim
posypeme nastrouhanym syrem.

Autor receptury: Dana Brozova — SJ Vitkov

Gnocchi v rajéatové omacce

Receptura na 10 porci

Suroviny:
Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Gnocchi 2,500 kg
Omacka
Rajéata loupana 2,500 kg
Cibule 0,107 | kg
Cesnek 0,017 | kg
Bazalka 0,009 (kg
Sul 0,014 kg
Olej stolni 0,028 1
Technologicky postup:

Na olivovém oleji osmahneme cibulku a drceny ¢esnek do sklovata. Pridame
oloupana drcena rajcata a varime 40 minut. Jakmile je omacka hotova,
dochutime soli a €erstvou nasekanou bazalkou. Uvarené a okapané noky
smichame s omackou.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Haluskové noky zapecené se Spenatem a syrem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Hladka spaldova mouka 0,400 | kg
Celozrnna spaldova mouka 0,400 | kg
Syrové brambory 0,250 | kg
Olej stolni 0,050|1
Cibule 0,200 | kg
Sul 0,020 | kg
Spenat listovy mrazeny 1,200 | kg
Cesnek mrazeny 0,015 |kg
Pepr mlety 0,005 | kg
Syr cihla 0,200 (kg
Slehacka 33% 0,250 |1
Technologicky postup:

Brambory oskrabeme, na jemno nastrouhame, vymackame vodu a zapracujeme
mouku, do vrouci osolené vody protlacime tésto pres sito a uvarime halusky.
Scedime je a promastime. Na oleji orestujeme cibuli, pridame listovy $penat, sul,
pepr, c¢esnek a osmahneme. Halusky promichame s ochucenym sSpenatem,
vloZzime do vymasténého pekace a zapeceme. Ve Slehaéce rozmichame strouhany
syr a zalijeme halusky. Dopecéeme do zlatova.

Autor receptury: ZS Plzen
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Jeéné kroupy s tempehem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kroupy jeéné 0,667 | kg
Cesnek 0,033 | kg
Olej olivovy 0,033 (kg
Sul 0,003 | kg
Saturejka 0,003 | kg
Kmin 0,003 | kg
Bazalka 0,003 | kg
Bujon bio 0,003 | kg
Rasa Dulse 0,003 | kg
Tempech 0,667 | kg
Cibule 0,333 | kg
Celer 0,500 | kg
Pickles 0,003 | kg
Technologicky postup:

Ve studené vodé /1:2,5/ varime oplachnuté kroupy, osolime, pf¥idame kapku
olivového oleje a kostku bujonu, varime pod poklici asi 40 minut a nechame

asi tak 5 minut dojit. Do misy dame varené kroupy, promichame se 1zici olivového
oleje, soli, saturejkou, majorankou, ¢esnekem. Cibuli nasekame a nechame
zezlatnout na olivovém oleji, pridame na kosti¢ky nakrajeny celer a par minut
mirné restujeme, jen lehce, aby zustal krupavy. Pfidame na kousky nakrajeny
tempeh /nebo nastrouhané uzené tofu/, na konec pridame pickles, prohrejeme.
Promichame s kroupami, ochutime dulse. Jina moznost: vmichat cerstvé,
podusené houby, pak vlozime do trouby a nechame cca 30 minut zapéct.

Autor receptury: Z. Kollarikova
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Kuskus s ¢ervenou ¢ockou a tofu

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Olej olivovy 0,010 | kg
Cibule 0,150 | kg
Cocka cervena 0,500 | kg
Bujon bio 0,500 | kg
Koriandr 0,001 kg
Saturejka 0,001 | kg
Citronova kura 0,001 | kg
Kurkuma 0,001 | kg
Sul sezamova (Gomasio) 0,001 kg
Rajéata drcena 0,500 | kg
Paprika ¢ervena 0,300 | kg
Tofu 0,400 | kg
Kuskus celozrnny 0,500 | kg
Technologicky postup:

Na oleji orestujeme cibulku, pridame milety koriandr. Vsypeme proplachnutou
¢oéku, kurkumu, bujon a zalijeme 0,5 1 vody, vaiime asi 15 minut. Co¢ka

se varenim c¢astec¢neé rozpadne, pridame loupana raj¢ata pokrajena na ¢étvrtky,
papriku nakrajenou na nudli¢ky, prisypeme kuskus, podle potieby dolijeme vodu
a zlehka nac¢echrame vidlickou. Varime 4 minuty, vmichame nahrubo strouhané
tofu, nechame 10 minut dojit pod poklici. Dochutime bylinkami, pripadné
motiskou rasou dulse.

Autor receptury: Z. Kollarikova
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Kuskus se zeleninou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Olej stolni 0,040|1
Cibule 0,100 | kg
Salat Sombrero mrazeny 0,800 | kg
Sul 0,015 | kg
Kuskus 0,650 | kg
Vegeta 0,010 | kg
Syr cihla 0,200 | kg
Technologicky postup:

Kuskus uvarime dle navodu vyrobce. Na oleji orestujeme nakrajenou cibuli,
pridame sombrero salat, sul, vegetu (BIO) a chvili dusime. Kuskus smichame
se zeleninou a podavame sypané strouhanym syrem.

Autor receptury: ZS Plzen
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Pecené nové brambory s bylinkovym dipem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Brambory 2,500 kg
Jogurt bily 0,400 (kg
Olej stolni 0,001 (1
Kmin drceny 0,001 kg
Paprika sladka 0,001 kg
Sul motska 0,001 | kg
Petrzel nat 0,001 | kg
Bazalka 0,001 | kg
Libecek 0,001 | kg
Cesnek 0,010 kg
Hot¢ice hrubozrnna 0,050 | kg
Olej olivovy 0,020 | kg
Technologicky postup:

Dip: Bily jogurt smichame s olivovym olejem, hor¢ici, prolisovanym ¢esnekem,
bylinkami a dochutime morskou soli. Omyté, ocisténé nové brambory se slupkou
nakrajime na platky, poklademe na vymastény plech, osolime a posypeme
korenim. Peceme pri teploté 200 stupriu Celsia 18-20 minut. Upec¢ené brambory
servirujeme prelité vychlazenym dipem.

Autor receptury: Rychta Krasensko
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Placicky s celerem a ovesnymi vloCkami

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Celer 1,750 | kg
Sul 0,003 | kg
Nori 0,003 | kg
Vejce 5,000 | ks
Saturejka 0,003 | kg
Ovesné viocky 0,325 | kg
Sezamové seminko 0,003 | kg
Krupice pohankova 0,003 | kg
Mouka ryzova 0,125 | kg
Olej sezamovy 0,003 |1
Technologicky postup:

Vloé€ky s ryzovou moukou uvarime v osolené vodé na hustou kasi. Hrubé
nastrouhany celer podlijeme a dusime az do vysmahnuti stavy. Vychladlé viocky
smichame s udusenym celerem, pridame zZloutky, sekanou petrzelku, saturejku,
osolime a dobre promichame. Podle potieby prisypeme trochu krupice. Tvorime
malé placicky, které obalime v rozslehanych bilcich, sezamovych seminkach

a na oleji potom usmazime. Podavame s polentou.

Autor receptury: Z. Kollarikova
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Rizoto zeleninové s hlivou ustricnou a syrem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Petrzel nat 0,001 | kg
Sul 0,020 | kg
Cibule 0,150 | kg
Olej stolni 0,100 1
Hrasek mrazeny 0,150 kg
Paprika sterilovana 0,200 | kg
Celer 0,200 | kg
Mrkev 0,200 | kg
Porek 0,200 | kg
Ryze 0,800 | kg
Hliva ustri¢na 0,300 | kg
Vegeta 0,010 | kg
Paprika sladka 0,008 | kg
Ajvar 0,050 | kg
Rajcata 0,200 | kg
Kotreni détské Italie 0,010 | kg
Syr cihla 0,200 | kg
Technologicky postup:

Ryzi proplachneme, osolime, pridame vegetu (BIO), olej, vodu a podusime

do mékka. Na oleji orestujeme nakrajenou cibuli, pridame nakrajenou mrkev,
celer, pokrajenou hlivou ustricnou, osmahneme, pridame nakrajeny porek,
rajéata, hrasek, orestujeme, pridame scezenou papriku, ajvar, koreni Italie

a sladkou papriku, petrzelovou nat a chvili osmahneme. Zeleninovou smés

s houbami zamichame do ryze, dochutime, podavame sypané strouhanym syrem.

Autor receptury: ZS Plzen
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Sicilské Spagety

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Cibule 0,117 | kg
Cuketa 0,383 | kg
Paprika ¢ervena 0,250 | kg
Cesnek 0,017 | kg
Rajcata loupana 1,667 | kg
Strouhanka 0,083 | kg
Mata peprna 0,008 | kg
Olej olivovy 0,083 | kg
Sul 0,012 | kg
Kotreni provensalské 0,001 | kg
Spagety 1,333 kg
Technologicky postup:

Na rozpaleném olivovém oleji podusime cibuli nakrajenou na kosticky. Pridame
na prouzky nakrajené papriky a vaiime dalSich 10 minut a poté pridame cuketu
na kosti¢ky. Varime dal$ich 10 minut a poté pridame drceny ¢esnek. Povarime
a dosolime. Rozdrcena oloupana rajcata pridame do smési a za obéasného
michani varime pri nizké teploté 40 minut. Zatimco se vari omacka, smichame
si strouhanku s provensalskym korenim. Prazime v troubé nékolik minut na 180
stupnich. Ve slané vodé uvarené spagety nechame okapat. Poté je zalejeme
omackou. Do takto pripravenych spaget vmichame oprazenou strouhanku

s kofenim a dochutime sekanou ¢erstvou matou. Lehce promichejte 30 sekund
a podavejte.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Teéstoviny s dynovou omackou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Téstoviny Penne 1,200 kg
Tymian 0,002 | kg
Cibule 0,154 | kg
Smetana 12% 1,600 |1
Olej olivovy 0,050 kg
Sul 0,016 | kg
Dyné 1,658 kg
Technologicky postup:

Pokrajime dyni na platky a pe¢eme pri 160 stupnich do mékka cca 30 minut.
Mezitim si nakrajime cibuli na kosti¢ky. Z upec¢ené dyné odstranime seminka

a slupku. Na panvi na rozpaleném oleji osmazime cibulku do mékka. Pridame
dyni a ¢erstvy tymian a podusime par minut. Pridame smetanu na vareni (idealni
je 31% smetana ke Slehani) a varime dalSich 30 minut p¥i nizké teploté a davame
pozor, aby se nam neprichytila ke dnu. Uvarime si téstoviny al dente ve slané
vodé. Omacku rozmixujeme a dochutime soli. Okapané téstoviny zalejeme
omackou.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Téstoviny s rajcaty a cuketou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Téstoviny 0,833 | kg
Rajcata 0,500 kg
Cuketa 0,500 kg
Cibule 0,167 | kg
Cesnek 0,002 kg
Sul 0,002 | kg
Olej stolni 0,002 |1
Bazalka 0,002 | kg
Technologicky postup:

Uvarime si téstoviny. Nejlépe kukuri¢né - bezlepkové. Nadrobno nakrajenou
cibuli osmahneme. Rajc¢ata a cuketu nakrajime na malé kousky, bazalku
nasekame a vSechno pridame k cibuli. Spoleé¢né dusime cca 5 minut, tak,

aby rajcata nebyla moc mékka. Zeleninu smichame s téstovinami a zakapneme
Inénym olejem a podavame.

Autor receptury: Livia Melicharova
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Zapecené téstoviny se Sspenatem a bryndzou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Pept mlety 0,001 kg
Sul 0,040 | kg
Olej stolni 0,1001
Slehacka 33% 0,200]1
Téstoviny 0,800 | kg
Spenat listovy mrazeny 1,000 | kg
Vejce 4,000 | ks
Cibule 0,100 | kg
Cesnek mrazeny 0,010 [kg
Syr bryndza 0,500 | kg
Bazalka 0,001 | kg
Vegeta 0,010 | kg
Technologicky postup:

Téstoviny uvarime v osolené vodé, scedime je a promastime. Na oleji orestujeme
nakrajenou cibuli, pridame listovy Spenat, sul, pepr, ¢esnek, kratce osmahneme
a nechame mirné vychladnout. Do vymasténého pekace vrstvime téstoviny,
upraveny Spenat a znovu téstoviny. Zapeéeme, pred koncem peceni zalijeme
zalivkou ze Slehacky, bryndzy, bazalky, vegety (BIO) a vajec a dopec¢eme

do zlatova.

Autor receptury: ZS Plzen
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Zapeceneé téstoviny s paprikami a cuketou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Pept mlety 0,001 | kg
Sul 0,040 | kg
Olej stolni 0,1001
Slehacka 33% 0,200]1
Téstoviny 0,800 | kg
Paprika lusky 0,400 | kg
Vejce 4,000 | ks
Cibule 0,100 | kg
Cuketa 0,400 | kg
Kotreni détské Italie 0,010 | kg
Vegeta 0,010 | kg
Syr cihla 0,100 | kg
Technologicky postup:

Téstoviny uvarime v osolené vodé, scedime je a promastime. Na oleji orestujeme
nakrajenou cibuli, pridame na platky pokrajenou cuketu a papriky, sul, pepft,
italské koreni, osmahneme a nechame mirné vychladnout. Do vymasténého
pekace vrstvime téstoviny, upravenou zeleninu a znovu téstoviny. Zapeceme,
pred koncem peceni zalijeme Slehackou, ve které jsme rozslehali vejce

a dopec¢eme do zlatova.

Autor receptury: ZS Plzen
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Zelené fazolky s bramborem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Fazole - lusky 0,333 | kg
Brambory loupané 1,533 kg
Vejce 6,667 | ks
Rajcata 0,473 | kg
Bazalka 0,011 | kg
Sul 0,073 | kg
Olej mamma 0,047 |1
Limeta 0,023 | kg
Technologicky postup:

Brambory (idealné salatové) povarime do mékka. POZOR - nesmi se rozpadat.
Fazolové lusky povarime na skus. Nechame vychladnout. Poté smichame s rajéaty
nakrajenymi na vétsi kousky a dochutime bazalkou, olejem, soli a zakapneme
limetou. Kazdou porci ozdobime vejcem na ¢tvrtky uvarenym natvrdo.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Zeleninové kostky

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Mrazena zelenina 1,200 | kg
Vejce 10,000 | ks
Syr cihla 0,200 | kg
Mouka hladka 0,150 | kg
Prasek do pecdiva 0,001 kg
Sul 0,001 | kg
Muskatovy kvét 0,001 | kg
Strouhanka 0,000 | kg
Technologicky postup:

Uvarenou zeleninu nakrajime na vétsi kousky, pridame vejce, strouhany syr,
mouku, sul, muskatovy kvét, strouhanku na zahusténi. Dame na vymazany

a vysypany plech a pe¢eme do ruzova. Nakrajime na kostky, podavame

s bramborovou kasi a s celerem nebo dipem. MuzZeme pridat Sunku nebo uzené
maso.

Autor receptury: MS Mirova 1744, Rychvald
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Dynoveé rizoto

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Dyné Hokaido 1,200 kg
Olej olivovy 0,060 | kg
Maslo 0,080 | kg
Cibule 0,160]1
Cesnek 0,040 | kg
Syr cihla 0,500 | kg
Ryze 0,800 | kg
Syr cihla 0,200 | kg
Sul 0,010 | kg
Technologicky postup:

Dyné oloupeme a duzinu nakrajime na kostky o velikosti 1,5 x1,5 cm. Rozlozime
na plech, pokapeme polovinou olivového oleje a upe¢eme v rozehraté troubé
asi 30 minut na 200 °C. Plech vylozime pecicim papirem. Pec¢ena dyné vyrazné
ziska na chuti. Na panvi na zbylém oleji s polovinou masla orestujeme cibuli

a platky ¢esneku. Ryzi uvarime v zeleninovém vyvaru, do hotové ryze vmichame
zbytek masla, pridame ¢esnek s cibuli, upec¢enou dyni, osolime, dochutime

a jemné promichame. Pfi podavani zdobime strouhanym syrem.
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Tagliatelle s bazalkovym pestem a parmezanem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Olivovy olej 0,100 | kg
Bazalka 0,040 | kg
Oftisky piniové 0,025 | kg
Cesnek 0,015 |kg
Syr strouhany 0,090 | kg
Sul 0,010 | kg
Téstoviny tagliatelle 1,200 | kg
Technologicky postup:

Téstoviny vkladame do vrouci osolené vody a varime "na skus” dle navodu
vyrobce téstovin. Po uvareni téstoviny vyjmeme do GN nebo na plechy

a pokapeme olivovym olejem.

Piniové oriSky rozprostieme na GN s pecicim papirem a pec¢eme je pri 175 °C
asi 7 minut. Do sekaciho stroje vloZime omyté a odstredéné listky bazalky,
oloupané strouzky ¢esneku, nastrouhany parmazan, oprazené piniové orisky,
olivovy olej a v§e rozmélnime na jemnou pastu, kterou mirné ochutime soli.
Uvarené téstoviny po c¢astech promichame s pestem a nasledné servirujeme
do teplého talire. Povrch pokrmu pokapeme olivovym olejem a doplnime listky
bazalky, oprazenymi piniemi a strouhanym syrem.

JestliZe téstoviny prevazime, uchovavame je v GN do vysky 15 cm. Téstoviny
se jinak vlastni vahou a teplotou znehodnoti.
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Bramborak dynovy

Receptura na 10 porci

Suroviny:

(Nazevsuroviny  [MnoZstvi [MJ |
Majoranka 0, 005 | kg
Cesnek 0,020 kg
Sul 0,010 | kg
Olej fritovaci 0,200(1
Cibule 0,150 | kg
Mouka polohruba 0,400 | kg
Brambory 0,200 | kg
Dyné Hokaido 0,028 | kg
Maizena 0,020 [ kg
Technologicky postup:

Dyni omyjeme a spolu se slupkou nastrouhame na jemném struhadle. Oskrabané
brambory docistime, omyjeme, nastrouhame, pridame mouku, mléko, vejce, sul,
majoranku, prolisovany ¢esnek a v§e zamichame. Chvili nechame smés
odpocinout. Tésto lijeme na panev s rozehratym tukem a peé¢eme po obou
stranach dozlatova.
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Jahelno — bramborové stouchance se Spenatem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Brambory 1,500 | kg
Jahly 0,400 | kg
Olej (slunecénicovy, fepkovy,

sezamovy) 0,050 1
Cibule 0,100 | kg
Sul 0,010 | kg
Séjova omacka (nejlépe Tamari

¢i Johsen S.) 0,010 1
Spenat mrazeny 0,300 | kg
Bylinky 0,003 | kg
Jarni cibulka 0,005 | kg
Technologicky postup:

Jahly fadné propereme a nékolikrat sparime vrouci vodou. Pak asi 15 min

v osolené vodé varime a nechame 10 min odstat. Zatim oloupeme a uvarime
brambory. Na panvi osmahneme na oleji dozlatova cibulku, pfidame uvarené
jahly a brambory. Promichame a nechame trochu osmahnout, pak spoleéné
rozstouchame a opét promichame. Dochutime soli a séjovou omackou.
Podavame s dusenym Spenatem, pripadné posypané cerstvymi bylinkami

a nakrajenou jarni cibulkou.
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Polentovy spiz

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kukuriéna polenta instantni

BIOHARMONIE 0,400 (kg

Sezonni zelenina (v 1été paprika,
cuketa, lilek v zimé: mrkev,

dyné, petrzel, celer) 2,500 kg
Uzené tofu 0,400 kg
Olej olivovy 0,050|1
Pep¥ 0,001 | kg
Sul 0,010 | kg
Provensalské koreni 0,005 kg
Technologicky postup:

Instantni kukuriénou polentu vsypeme do vrouci osolené vody a stale michame.
Za 3 minuty je polenta hotova. Pri vareni pozor, polenta velmi bubla a prska!
Uvarenou polentu prelijeme do pekacku €i na plech vyloZzeny pecicim papirem

a nechame ztuhnout a vychladnout. Predehrejeme troubu asi na 170°C.
Ocisténou zeleninu, tofu a vychladlou polentu nakrajime na stejné kousky

a napichujeme postupné na jehly nebo $pejle. Spizy polozime na plech a
pokapeme ze vsSech stran olivovym olejem. Osolime, okorenime a posypeme
provensalskym korenim. Pe¢eme asi 30 - 40 minut podle druhu zeleniny. Zelenina
by méla byt mékka, ale stale jesté kifupava. Podavame jako ptilohu k masovym
pokrmum ¢i jako doplnék k ¢erstvému zeleninovému salatu.

Autor receptury: Barbora Hernychova

75



Pestrobarevna cizrnovo — zeleninova smeés

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Cizrna 0,160 | kg
Cibule 0,200 | kg
Dyné Hokaido 0,340 | kg
Cervena paprika 0,140 | kg
Zluta paprika 0,140 | kg
Brokolice 0,180 | kg
Zeleninovy bujon 0,010 | kg
Motska sul 0,008 | kg
Provensalské kotreni 0,003 | kg
Slunecénicovy olej 0,130 1
Cesnek 0,010 | kg
Kukuriény Skrob 0,020 | kg
Voda 2,100]1
Ryze pololoupana 0,750 | kg
Technologicky postup:

Cizrnu na 10-15 hodin namocime, poté vodu slijeme a varime asi 45 minut

v tlakovém hrnci nebo 1,5 hodiny v normalnim hrnci. Pro lepsi stravitelnost
muzeme do hrnce ptidat kousek moiské rasy nebo trochu majoranky ¢i saturejky.
Dyni Hokaido zbavime vnitini duzZiny obsahujici seminka a nakrajime na kostky.
Papriky nakrajime na prouzky a cibuli na kostic¢ky. Brokolici rozebranou

na ruzic¢ky blansirujeme v mirné osolené vodé. Poté scedime a ihned zchladime
ledovou vodou. Na oleji postupné orestujeme krajenou cibuli a dyni, pridame
uvarenou cizrnu, podlijeme vodou nebo zeleninovym vyvarem a dusime

do ¢asteéného zmeéknuti asi 10—-15 minut. Pridame provensalské koteni,
nakrajenou papriku, lisovany ¢esnek, dochutime bujénem a dusime do zméknuti
papriky cca 5 minut. Pridame blansirovanou brokolici, promichame, zahustime
kukuriénym skrobem, kratce provarime a dosolime. Podavame s varenou ryzi.

Autor receptury: BioSkoly
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Amaranthoveé rizoto s mandlemi

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Ryze pololoupana 0,500 kg
Amaranthové zrno 0,120 | kg
Moftska sul 0,025 | kg
Voda 1,500]1
Bilé zeli 0,300 | kg
Kapusta 0,300 | kg
Mrazena zelenina 0,500 | kg
Loupané pulené mandle 0,120 | kg
Sluneénicovy olej 0,030 |1
Cibule 0,140 | kg
Zeleninovy bujon 0,010 | kg
Technologicky postup:

Uvarime ryzi spoleé¢né s amaranthovym zrnem a vmichame do ni mandle.
Amaranth se vari podobné jako ryze, tedy v mirné osolené vodé v pomeéru 1 dil
amaranthu na 2-2,5 dilu vody cca 20 minut. Na oleji postupné orestujeme cibuli
krajenou nahrubo, zeli krajené na Sirsi kratké nudli¢ky, sparenou kapustu
nakrajenou podobné jako zeli a nakonec mrazenou zeleninu. Smichame ryzi

s restovanou zeleninou, dosolime, popt. dochutime zeleninovym bujénem.

Autor receptury: BioSkoly
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Fazole v rajcatové omacce s celozrnnym
chlebem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Cervena fazole 0,400 | kg
Mortska rasa Kombu 0,003 | kg
Mot'ska sul 0,012 (kg
Cibule 0,220 kg
Porek 0,240 | kg
Mrazena kukurice 0,200 | kg
Slunecénicovy olej 0,040 kg
Uzené tofu 0,120 | kg
Cesnek 0,005 | kg
Hor¢ice 0,012 1
Rajcatovy protlak 0,100 | kg
Bazalka 0,003 | kg
Kukuri¢ny Skrob 0,035|1
Voda 0,120 | kg
Cervena paprika 0,070 |1
Celozrnny chléb 0,700 | kg
Technologicky postup:

Fazole na 10—-15 hodin namoc¢ime, poté vodu slijeme a vafime asi hodinu.

Pro lepsi stravitelnost dame do hrnce kousek motské rasy. Ke konci varu osolime.
Na c¢asti oleje kratce orestujeme oédisténou a pokrajenou zeleninu. Nakonec
pridame a orestujeme rajéatovy protlak. Uvarené fazole smichame s orestovanou
zeleninou a na kosti¢ky nakrajenym uzenym tofu, zahustime ve vodé
rozmichanym kukuriénym Skrobem. Kratce provarime, dochutime. Nakonec
vmichame na kostky pokrajenou ¢erstvou papriku a jiz nevarime.

TIP: Tofu mizeme nahradit parkem.

Autor receptury: BioSkoly
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Francouzské brambory s polentou a tempehem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Brambory 1,600 | kg
Voda 2,0001
Kmin 0,005 | kg
Motska sul 0,020 | kg
Polenta hotova 0,500 kg
Uzeny tempeh 0,200 | kg
Kapusta 0,480 kg
Bilé zeli 0,350 | kg
Mrazeny hrasek 0,300 | kg
Sluneénicovy olej 0,030 |1
Cibule 0,270 | kg
Lahudkové drozdi 0,010 | kg
Pepfr 0,003 | kg
Technologicky postup:

Oloupané nakrajené brambory uvarime domékka v osolené vodé s trochou
kminu. Hotovou koupenou polentu nakrajime na nudle, obalime v lahudkovém
drozdi a cca 10 minut pec¢eme v troubé na pecicim papire s trochou oleje.
Pokrajenou zeleninu podusime na cibulce, ke konci duseni pridame pokrajeny
uzeny tempeh (mizeme nahradit parky nebo masem). V§e smichame dohromady,
dochutime a zapékame pri 160 ° C asi 20 minut.

TIP: Mizeme podavat se zeleninovou oblohou nebo salatem z ¢ervené repy.

Autor receptury: BioSkoly
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Podzimni dynovo — repné ragu s rozmarynem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Dyné Hokaido 0,450 | kg
Cervena fepa 0,650 | kg
Mrkev 0,200 | kg
Sluneénicovy olej 0,070 (1
Rozmaryn fezany 0,004 kg
Cibule 0,200 | kg
Kudrnka 0,040 kg
Kukuriény Skrob 0,020 | kg
Voda 2,100]1
RyZze basmati 0,700 | kg
Morska sul 0,020 | kg
Voda na ryzi 3,150|1

Technologicky postup:

Dyni omyjeme a rozpulime, vydlabeme vnitrni duzinu, ktera obsahuje seminka.
Nakrajime na rovnomérné kostky. Smichame dyni spolu s ¢asti oleje a rozmarynu,
osolime, vlozime na plech a pe¢eme v troubé na 180 °C do polomékka. Cibuli
nakrajenou na vétsi kostky osmahneme na oleji doruzova, poté zalijeme vodou

a prisypeme koreni. Pridame ocisténou repu a mrkev, obé nakrajené na
rovnomeérné kostky. Varime domékka. Zahustime kukuriénym Skrobem
rozmichanym ve vlazné vodé a dochutime. Nakonec pridame dyni, nasekanou
Cerstvou petrzelku a v§e promichame. Podavame s dusenou ryzi basmati.

Autor receptury: BioSkoly
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Zapecené brambory s jahlami a zeleninou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Brambory 1,500 | kg
Voda 2,5001
Mot'ska sul 0,040 | kg
Kmin 0,010 | kg
Jahly 0,180 | kg
Kapusta 0,650 | kg
Brokolice 0,300 | kg
Sluneénicovy olej 0,050|1
Cibule 0,280 | kg
Rajcata 0,250 | kg
Provensalské koreni 0,010 | kg
Zeleninovy bujon 0,010 | kg
Syr 0,150 | kg
Technologicky postup:

Jahly proplachneme studenou vodou a trikrat sparime varici vodou. Varime

v poméru 1 dil jahel na 2,5 dilu vody asi 15-20 minut. Zvlast uvarime brambory.
Na cibuli orestujeme kapustu s brokolici a nastrouhame syr. Smichame uvarené
brambory s jahlami. Jednu tretinu smési oddélime a do zbyvajici vétsi ¢asti
zamichame podusenou zeleninu. Na vymazany plech rozprostreme smés

se zeleninou. Do mensi €asti smési zamichame nastrouhany syr

a vse rozprostfeme na prvni vrstvu. Navrch poklademe raj¢ata nakrajena na tenké
platky. Okorenime provensalskym korenim. Zapékame ve vyhraté troubé nebo

v konvektomatu na 180 °C cca 20 minut. TIP: Jahly muZeme v receptu nahradit
kuskusem.

Autor receptury: BioSkoly
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Robi perkelt s ryzi

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Robi nudli¢ky 0,580 | kg
Cesnek 0,012 | kg
Slunecénicovy olej 0,080 | kg
Cibule 0,300 | kg
Paprika mleta 0,010 | kg
Hladka bila 0,120 | kg
Kukuriény skrob 0,020 | kg
Smetana 0,170 | kg
Voda 0,830 |1
Mot'ska sl 0,015 | kg
Pepr 0,003 | kg
Bobkovy list 0,003 | kg
Nové koreni 0,003 | kg
Jalovec 0,003 | kg
Séjova omacka Shoyu 0,005 kg
Cervena paprika 0,750 | kg
RyZe pololoupana 0,500 kg
Technologicky postup:

Robi maso nakrajime na nudlicky a podusime na cibulce. Dochutime séjovou
omackou a ¢esnekem. V mensim mnozstvi vody vyvarime divoké koreni (pept,
bobkovy list, jalovec a nové koteni), které pak z vyvaru vybereme. Oloupanou,
drobné nakrajenou cibuli osmahneme na oleji dortuiZzova, prisypeme mletou
papriku, zpénime ji, pridame podusené robi nudli¢ky, zalijeme vyvarem z koreni
a spolec¢né jesté chvili dusime. Kdyz se smés vydusi, zaprasime ji prosatou
moukou, tu kratce osmahneme a zalijeme vlaznou vodou. Pokrm dobre
promichame a pridame na tenké nudli¢ky pokrajenou ¢ervenou papriku.

Ve smetané rozmichame maizenu a omacku zahustime. Kratce provarime

a dosolime. Podavame s varenou celozrnnou ryzi.

Autor receptury: BioSkoly
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Kapustovo — pohankové karbanatky
s nastavovanou kasi

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Pohanka cela 0,280 | kg
Morska sul 0,020 | kg
Kapusta 0,680 | kg
Kedlubna 0,400 | kg
Slunecénicovy olej 0,110|1
Cibule 0,180 | kg
Vejce 1 ks
Strouhanka 0,090 | kg
Ovesné vlocky 0,060 |1
Majoranka 0,003 | kg
Cesnek 0,012 | kg
Brambory 1,450 | kg
Mot'ska sul 0,010 | kg
Kmin 0,010 | kg
Jecéné kroupy 0,100 | kg
Miéko 0,400 |1
Maslo 0,080 | kg
Technologicky postup:

Pohanku nasypeme do mirné osolené vody a varime priblizné 15 minut.
Namocéime ovesné vlocky, aby zklihovatély. Na oleji kratce podusime
nastrouhanou kapustu a kedlubnu. V§echny suroviny smichame, pridame
strouhanku a dobtre promichame. Dochutime korenim. Vytvorime karbanatky
(dva na porci), které vyskladame na vymazany plech a pripravujeme

v konvektomatu na 160 °C po dobu 20 minut. Nastavovana kase: Brambory
uvarime v osolené vodé domékka. Zvlast uvarime kroupy ve vodé v pomeéru 1:3,
(pred varenim dukladné proplachneme), osolime. Po uvareni pomixujeme jesté
horké. Uvarené brambory rozmixujeme a po ¢astech prilévame horké mléko.
Do hotové kase vmichame rozmixované kroupy a maslo, popr. dosolime.

Autor receptury: BioSkoly
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Sladké pokrmy

Livance s ovesnymi vlockami

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Miéko 0,625 |1
Ovesné vio¢ky 0,625 | kg
Tvaroh 0,625 | kg
Mouka hladka 0,625 | kg
Prasek do peciva 0,003 | kg
Maslo 0,025 | kg
Vejce 5,000 | ks
Sul 0,003 | kg
Olej stolni 0,003 |1
Cukr moucka 0,003 | kg
Technologicky postup:

Miéko zahtejeme, zalijeme jim vlo¢ky a nechame pul hodiny odstat. K ovesnym
vloékam s mlékem ptrimichame tvaroh, mouku, prasek do peciva, maslo, vejce
a Spetku soli. VSe dobte rozmichame a smazime livance. MiZeme podavat

s jahodovym jogurtem.

Autor receptury: Dana Brozova — $J Vitkov
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Makové prekvapeni

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Mandlovy napoj 1,250 |1
Mak 0,125 | kg
Kuskus 0,500 kg
Vanilka 0,003 | kg
Skotice 0,003 | kg
Mandle 0,250 | kg
Svestky susené 0,250 | kg
Tvaroh 0,625 | kg
Vejce 5,000 | ks
Slad 0,003 | kg
Technologicky postup:

Mandlovy napoj uvedeme k varu, vsypeme mlety mak, ¢ast posekanych mandli,
pokrajené susené Svestky a zvolna varime 5 minut. Pak prisypeme kuskus,
nacechrame a nechame pod pokli¢kou dojit. Podle potreby dolijeme vrouci
tekutinu. Pak vmichame rozslehana vejce a slad, tvaroh a spetku vanilky a skorici.
Zapékaci misku vymazeme a vysypeme kokosem. Vlozime tésto a povrch
posypeme sekanymi mandlemi. Pe¢eme pti teploté 165 stupnu asi 20 minut.

Autor receptury: Z. Kollarikova
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Mrkvovy kolac¢ s jablky a citronovou polevou

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Jablka 0,175 | kg
Cukr krystal 0,125 | kg
Prasek do pecdiva 0,008 | kg
Miéko trvanlivé 0,063|1
Mouka polohruba 0,188 | kg
Cukr vanilinovy 0,013 | kg
Vejce 1,875 | ks
Olej stolni 0,125]1
Mrkev 0,075 | kg
Citrény 0,063 | kg
Cukr moucka 0,125 | kg
Technologicky postup:

Cela vejce vysSlehame s cukry do pény, pridame do mouky zamichany prasek do
peciva, olej, mléko a nastrouhanou mrkev s jablky. Pe¢eme ve vymazaném

a vysypaném pekacku v predem vyhraté troubé asi 20 minut.

Citronova poleva: vodu s citronovou stavou nalijeme do misky a postupné
prisypavame a zaslehavame cukr. Pied p¥imichanim cukr prosejeme. Slehame
metli¢kou, azZ poleva ziska hladkou hustsi konzistenci.

Autor receptury: MS Plzen
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Ovocny krém

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Tvaroh mékky 0,500 | kg
Presnidavka détska jable¢na 0,300 | kg
Jablka 0,500 kg
PiSkoty détské 0,100 | kg
Technologicky postup:

Jablka nastrouhame a vie promichame a zdobime piskoty.

Autor receptury: MS Mirova 1744, Rychvald

Rychvaldaéek

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Tvaroh mékky 0,500 | kg
Slehacka 33% 0,300 1
Miéko 0,050 |1
Cukr krystal 0,100 | kg
Technologicky postup:

Slehadku vyslehame do tuha, piidame tvaroh, dle potteby mléko, mlety cukr.
V miskach zdobime ovocem.

Autor receptury: MS Mirova 1744, Rychvald
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Pohankoveé palacinky

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny \Mnoistvi MJ
Miéko 1,250|1
Pohankova mouka 0,500 | kg
Vejce 2,500 | ks
Sul 0,005 | kg
Cukr krystal 0,050 | kg
Olej na smazeni 0,400|1
Kvalitni dzem 0,200 kg
Technologicky postup:

Do nadoby vlijte mléko, pridejte vejce, vmichejte pohankovou mouku, osolte
a osladte. Tésto nechejte chvili odpocinout. Pokud je tésto stale ridké, pridejte
mouku. Rozpalte panev, lehce ji vytrete olejem a smazte tenké palacinky.
Palacinky potrete dzemem a podavejte.

TIP! Nemate-li mnoho ¢asu, doporuc¢ujeme pro rychlejsi pripravu vyrobek
BIOLINIE pohankové palacinky. Pridate pouze vodu a trochu oleje.

Autor receptury: Barbora Hernychova
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Spaldové knedliky s povidly, sypané smési orisku
a seminek

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Spaldova hruba mouka 1,000 | kg
Susené drozdi 0,015 kg
Trtinovy cukr 0,030 | kg
Moiska sl 0,005 | kg
Slunecénicovy olej 0,030 | kg
Vejce 0,001 | kg
Voda 0,400 |1
Povidla 0,600 | kg
Maslo 0,130 | kg
Sezamové seminko 0,020 | kg
Liskové otrechy 0,030 | kg
Dyriové seminko 0,020 | kg
Vlasské otfechy 0,020 | kg
Technologicky postup:

Z mouky, vody, vajec, cukru, soli a drozdi vypracujeme via¢né tésto, které
nechame dle teploty mistnosti vykynout pod utérkou asi 20 minut. Vykynuté tésto
rozdélime na 40 kousk, rozvalime, nakrajime, naplnime povidly, nechame jesté

5 minut vykynout a vafime cca 20 minut v osolené vodé. Knedliky podavame
kropené rozpusténym maslem a sypané smési lehce oprazenych, nasekanych
orisku.

Autor receptury: BioSkoly
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Ryzovy nakyp se svestkami

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Ryze pololoupana 0,520 | kg
Voda 1,500 kg
Morska sul 0,020 | kg
Jablka 0,660 | kg
Rozinky 0,100 | kg
Skotice mleta 0,005 | kg
Svestky 1,500|1
Zakysana smetana 0,250 | kg
Kura 0,010 | kg
Technologicky postup:

Uvarime proplachnutou ryzi v lehce osolené vodé. Mezitim si podusime jablka

se $petkou soli a skotici. Spatime rozinky a pomixujeme je, Svestky zbavime
pecky. Uvarenou ryzi smichame s podusenymi jablky a rozinkami. Do pekacku
vrstvime ryzi, na ni poklademe Svestky, opakujeme dvakrat. Posledni vrstva

je ryze. Ryzi uhladime a pokapeme smetanou, zapékame 20 minut pii 160-180 °C.

Autor receptury: BioSkoly

90



Jahelny nakyp s jablky a rozinkami

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Jahly 0,600 | kg
Voda 1,500 1
Morska sul 0,015 | kg
Rozinky 0,150 | kg
Jablka 1,700 | kg
Skotice 0,005 | kg
Zakysana smetana 0,250 (1
Technologicky postup:

Jahly proplachneme studenou vodou a trikrat sparime varici vodou. Varime

v poméru 1 dil jahel na 2,5 dilu vody asi 15-20 minut. Oloupana jablka zbavena
jadrince rozvarime se Spetkou soli na kasi. Rozinky sparime a jemné rozsekame.
Do uvarenych jahel vmichame rozinky a ¢ast rozvarenych jablek. Do pekacku
potreného olejem a vysypaného strouhankou rozetreme vrstvu smési jahel, na ni
navrstvime rozvarena jablka a opét jahly. Pokapeme smetanou a zapékame

20 minut na 160-180 °C. TIP: Jahly muzeme v nakypu nahradit kuskusem.

Autor receptury: BioSkoly
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Jahelny rez s kokosem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Jahly 0,180 | kg
Maslo 0,035 | kg
Mot'ska sul 0,002 | kg
Trtinovy cukr 0,050 | kg
Miléko 0,160 |1
Vanilkovy cukr 0,015 | kg
Strouhany kokos 0,100 | kg
Rozinky 0,040 | kg
Voda 0,440 |1
Technologicky postup:

Jahly proplachneme studenou vodou a trikrat sparime varici vodou. Varime v
osolené vodé, v poméru 1 dil jahel na 2,5 dilu vody asi 15-20 minut. Pri vareni
nemichame. Rozinky zalijeme vrouci vodou a nechame namocené stranou.

Do hrnce s uvarenymi jahlami pridame maslo, vlijeme mléko a prisypeme
vanilkovy a trtinovy cukr. VSe dobte promichame a spojime ve vlaénou hmotu,
do které vmichame asi 2 1zice strouhaného kokosu a sparené rozinky. Jakmile
smeés caste¢né vychladne, rozprostreme ji na vymazany plech a zapékame 20
minut na 160-170°C. TIP: Pokud nechceme zapékat, muzeme podavat take

v podobé kuli¢ek obalenych v kokosu.

Autor receptury: BioSkoly
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Vlo&kovy kolaé s jablky

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Ovesné vlocky 0,500 | kg
Jablka 1,500 kg
Smetana 0,200 1
Titinovy cukr 0,060 | kg
Skorice 0,002 | kg
Motska sul 0,003 | kg
Voda 0,600 |1
Technologicky postup:

Ovesné vlo¢ky namocé¢ime do vody asi na pul hodiny. Mezitim si nastrouhame
jablka. Na plech rozprostreme namocené okapané vlocky, které jemné posolime.
Na vlo¢ky poklademe nastrouhana jablka. Posypeme skotici, pokapeme smetanou
a jemné posypeme titinovym cukrem nebo pokapeme sladem ¢i medem. Pe¢eme
pii 150 °C asi 30 minut.

Autor receptury: BioSkoly
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Pomazanky

Karotkova pomazanka

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Maslo pomazankové 0,139 | kg
Karotka 0,083 kg
Jablka 0,056 | kg
Cibule 0,028 | kg
Citronova stava 0,001 (1
Sul 0,001 kg
Kren 0,017 kg
Technologicky postup:

Do pomazankového masla nastrouhame ¢erstvou karotku, oloupana jablka, kren,
pridame jemné nakrajenou cibuli, citronovou stavu, sul a vSse dobre promichame.

Autor receptury: MS Tylovice

Pomazanka z luciny a bilé redkve

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Redkev bila 0,300 | kg
Paprika zelena 0,050 | kg
Syr lué¢ina 0,200 (kg
Jogurt bily 0,100 | kg
Pazitka 0,001 | kg
sul 0,001 | kg
Pept mlety 0,001 kg
Celozrnné pecivo 10,000 | ks
Technologicky postup:

Redkve oloupeme a nastrouhame na hrubém struhadle. Papriku nakrajime
na malé kosti¢ky. Luc¢inu a jogurt dame do misky, pridame sul + pept,
promichame se zeleninou. Podavame s celozrnnym pecivem a zdobime pazitkou.

Autor receptury: MS Mikovice
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Pomazanka z cervené cocCky

Receptura na 10 porci

Suroviny:
Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Cervena éocka 0,500 | kg
Olej olivovy 0,050|1
Cesnek 0,012 kg
Cibule nakrajenou na kostic¢ky 0,080 | kg
Mrkev nastrouhana 0,100 | kg
Stava z citrénu podle chuti 0,015]1
Sul 0,005 (kg
Voda 1,500]1
Kari koreni 0,002 | kg
Technologicky postup:

Cervenou éoéku na cedniku proplachnéte pod tekouci vodou a nechte okapat.
Na oleji orestujte cibuli. Po chvili pridejte mrkev a za obéasného michani
spoleéné par minut restujte. Pridejte utfeny c¢esnek, lehce osolte, muzete ochutit
kari korenim. K cibulce a k mrkvi pridejte okapanou ¢ervenou ¢oc¢ku. Smés zalijte
vrouci vodou a priklopte. Na velmi mirném plameni vaite dvacet minut a obcas
zamichejte. VSechna voda by se méla vyvarit, co¢ka by méla byt mékka a ziskat
kasovitou konzistenci 1 bez mixovani. Dochutte soli a nechte vychladnout, aby
pomazanka zatuhla. Pak do ni jesté zamichejte citronovou stavu a 1zici olivového
oleje pro obohaceni celého pokrmu. Pomazanku 1ze namisto kari korenim
dochutit napt. €erstvou bazalkou, petrzelkou, ¢esnekem, a jinym korenim dle
fantazie.

Autor receptury: Barbora Hernychova
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Salaty

Bulgur salat

Receptura na 10 porci

Suroviny:
Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Bulgur 0,667 | kg
Voda 1,333 |1t
Rajcata 0,303 | kg
Okurky salatové 0,649 | kg
Paprika ¢ervena 0,346 kg
Dressing
Limeta 0,141 | kg
Kopr Cerstvy 0,021 | kg
Sul 0,010 | kg
Olej mamma 0,067 |1t
Technologicky postup:

Bulgur proplachneme, pridame vodu, trochu soli a dame pomalu varit. Prikryjeme
poklickou. Velice mirnym varem a bez michani bude bulgur mékky asi za 20
minut.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Fenyklovy salat s pomerancem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Fenykl 0,800 | kg
Pomerance 1,400 (kg
Piniové orechy 0,067 | kg
Sul 0,003 | kg
Pazitka 0,003 | kg
Olej mamma 0,040|1
Technologicky postup:

Syrovy fenykl nakrajime na tenké prouzky, smichame s pomeranéem nakrajenym
na mensi kousky a dochutime soli, pazitkou a olejem. OriSky lze vypustit kvuli
détskym alergiim.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha

Kuskus salat

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Kuskus 0,400 | kg
Cizrna 0,267 | kg
Okurky salatové 0,100 | kg
Paprika ¢ervena 0,067 | kg
Sul 0,010 | kg
Pepr mlety 0,000 | kg
Olej olivovy 0,067 | kg
Petrzel nat 0,027 | kg
Citrony 0,140 (kg
Technologicky postup:

Uvarime kuskus a zvlast cizrnu do mékka a nechame vychladnout. Okurku
a ¢ervenou papriku nakrajime na co nejmensi kostic¢ky. Dochutime zalivkou
z oleje, petrzele, citronové stavy, sul, pepr.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Ledovy salat s cizrnou a redkvickami

Receptura na 10 porci

Suroviny:
Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Polozky na salat
Cizrna 0,500 kg
Salat ledovy 0,300 | kg
Kroupy Spaldové 0,500 | kg
Redkvicky 0,200 kg
Olivy ¢erné 0,100 | kg
Pazitka 0,050 | kg
Polozky na dressing
Olej olivovy 0,085 | kg
Citrénova stava 0,025 |1
Cukr titinovy 0,015 | kg
Hor¢ice dijonska 0,100 | kg
Med 0,020 | kg
Sul 0,001 kg
Technologicky postup:

Pres noc namodcime $paldu a cizrnu a uvairime domékka. Scedime a dame
vychladnout. Spaldu a cizrnu smichame s na kole¢ka nakrajenou fedkvi¢kou,
natrhanym ledovym salatem, nasekanou pazitkou a olivami. Prelijeme
pripravenou zalivkou, podavame vychlazené.

Autor receptury: Rychta Krasensko
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RyzZovy salat s tunakem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
RyzZe parboiled (predparenad) 0,667 | kg
Kukutice 0,233 | kg
Hrasek zeleny 0,233 | kg
Mata peprna 0,005 | kg
Kappari 0,073 | kg
Tunadk v oleji 0,273 | kg
Sul 0,007 | kg
Olej mamma 0,067 |1
Technologicky postup:

Varenou ryzi smichame s ostatnimi ingrediencemi.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha

Salat polnicek

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Salat polnic¢ek 0,167 | kg
Redkvic¢ky 0,667 | kg
Okurky salatové 0,167 | kg
Rajcata 0,387 | kg
Olej mamma 0,020|1
Sul 0,003 | kg
Technologicky postup:

Redkviéky, okurky a rajéata nakrajime na kostiéky, smichame s polni¢kem
a dochutime olejem a soli.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Radicchio s rimskym hrachem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Cekankové puky 0,267 | kg
Salat polnicek 0,050 | kg
Cizrna 1,333 | kg
Paprika ¢ervena 0,333 | kg
Sul motska 0,001 | kg
Olej mamma 0,001 |1
Ocet cerveny vinny 0,001 (1
Technologicky postup:

Cizrnu uvarime do mékka a nechame vychladnout. Poté smichame s ¢ekankou
(radicchio) nakrajenou na nudlicky, listky polni¢ku s paprikou na kosticky.
Dochutime soli, olejem a vinnym octem dle potreby.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha

Salat z €ervené repy

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ

Cervena fepa 2,000 | kg
Horcice 0,040 | kg
Ocet ¢erveny vinny 0,020|1
Olej mamma 0,047 |1

Technologicky postup:
Cervenou fepu uvarime do mékka, poté oloupeme a nakrajime na kostky
¢i kolecka dle fantazie. Dochutime hot¢ici, olejem a vinnym octem.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Teéstovinovy salat s kukurici a bilym jogurtem

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Téstoviny 0,800 | kg
Okurky salatoveé 0,150 kg
Paprika kapie 0,300 | kg
Rajcata 0,300 | kg
Pérek 0,100 | kg
Rukola 0,000 | kg
Kukurice sterilovana 0,150 | kg
Jogurt bily 0,800 | kg
Sul morska 0,001 kg
Pept ¢tyr barev 0,001 | kg
Kecup 0,001 | kg
Technologicky postup:

Uvarime téstoviny v osolené vodé na skus. Scedime, proplachneme studenou
vodou a nechame vychladnout. Na kostky nakrajime vSechnu ¢erstvou zeleninu.
Vse smichame, dochutime a pridame bily jogurt, kecup. Salat podavame
vychlazeny s celozrnnym pecivem.

Autor receptury: Rychta Krasensko
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Zeleninovy salat s vejcem (Eggs and tomato
salad)

Receptura na 10 porci

Suroviny:

Nazev suroviny Mnozstvi MJ
Vejce 10,000 | ks
Rajcata 0,807 | kg
Cuketa 0,867 | kg
Bazalka 0,011 | kg
Olej mamma 0,100 1
Sul 0,008 | kg
Technologicky postup:

Cuketu kratce povarime, nechame vychladnout a nakrajime na kostic¢ky. Vejce
uvarime natvrdo a nechame vychladnout. Smichame pokrajena rajcata, cuketu,
dochutime soli, olejem a bazalkou. Dozdobime na kousky nakrajenymi vejci.

Autor receptury: FRESH & TASTY Praha
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Skutecne
zdrava skola

Kucharku vydal spolek Skuteéné zdrava $kola v ramci realizace projektu
Skuteéné zdrava skola jako nastroj odbytu regionalnich produktu
jihomoravskych zemeédélcu”, podporeného v roce 2018 Jihomoravskym krajem.

Vice informaci o programu Skuteéné zdrava skola najdete

na www.skutecnezdravaskola.cz.
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