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Par slov ivodem

Rostlinné pokrmy pro skolnfjidelny? Pro¢ ne! Tato publikace vam ukaze, ze rostlinna
jidla mohou byt nejen zdrava, ale také naprosto neodolatelna. Nase kucharka je novym

spolecnikem, ktery vam pomUZe snadno a rychle pripravit jidla, ktera si snadno zamiluji
vsechny déti.

Odborné vybrany soubor rostlinnych receptd byl vytvoren s cilem podporit zarfazovani
téchto pokrm do Skolnich jidelen — zdrave, chutné a jednoduse.

Kazdy recept obsahuje seznam ingredienci, postup pripravy a prehlednou tabulku

s informacemi o energetické hodnot€, podilu vidkniny a bilkovin v jedné porci. Doporu-
cena denni davka viakniny a bilkovin je vypocitana pro vékovou kategorii 1518 let.
Nechybf ani ilustracnf obrazek, ktery vas k vareni patri¢né navnadi, a mala bublinka

s nutri¢nimi tipy a dalsimi uzitecnymi informacemi.

Mnozstviingrediencije uvedeno v gramech a pocitano na 10 porci — idealnf pro skolnf
jidelny, kterym to usnadnf prepocty pro jejich provozy. V ivodu navic najdete provoz-
nf a nutri¢nf tipy, které vam zjednodusi praci a pomohou jidla efektivnéji planovat a varit.

Tato publikace je vasi privodkynf na cesté k modernim, udrzitelnym a zdravym
Skolnim jidelnam.
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Provozni tipy

Zmény v jidelnic¢ku a zavadéni rostlinné stravy mize byt vyzvou. Tyto tipy z praxe vam mdzou pomoci
zvySit poptavku a snizit mnozstvi odpadu.

Atraktivni nazvy

Tak co myslite, ktery ndzev vas vic zaujme — ,fepny karbanatek® nebo ,réiZzovy rebel:
fazolovo-repny burger? A jaky bude vas dojem, kdyz uvidite v nabidce ,,dusenou
cocku® vs. , krémovou ¢ockovou hostinu“? Nazev pokrmu ma sflu! Nebojte se pouzivat
zabavné a lakavé formulace, které upoutaji pozornost uz na prvni pohled. Kdyz k tomu
pridate pridavnajména jako stavnata, krupava, lahodna nebo opecena, mate velkou
sanci, ze sijidlo ziska srdce déti (a nejen jich!). Tato slova pomahaji détem sijidlo l1épe
predstavit a vytvari kolem néj obraz, ktery z néj dela neodolatelnou volbu.

Vybér z vice variant

Pokud v jeden den nabidneme dvé rostlinné moznosti, zvysuje se Sance, ze se alespon
jednim jidlem trefime do chutovych preferenci déti.

Tento pristup muaze byt skvélou prilezitosti, jak postupné déti zvykat na rostlinna

jidla v jejich stravé a dat jim moznost si z rostlinnych potravin vybrat ty, které maji rady.

Rostlinna volba je ta prvni mozna

.7

Pri sestavovanijidelnicku dejte rostlinné pokrmy na prvni misto. Pokud vezmeme
v Uvahu, ze dité, které si nevybere jinou variantu, dostane jako prvni moznost praveé

.7

rostlinné jidlo, zvysi se sance, ze tento pokrm ochutna a pristeé siho zamérné zvoli.
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Rostlinné pokrmy neni potreba oznacovat specialnfim symbolem nebo znackou.
Samozrejme je nutné uvest alergeny. Tato jidla maji byt béznou soucastfjidelnicku vsech.
V praxi se ukazuje, ze pokud jsou rostlinné pokrmy soucasti bézné nabidky bez
specialniho oznacenli, zajem o né se vyrazne zvysuje.

Snadné ochutnat a kdykoliv si samostatné pridat

Ve Finsku bézné, u nas ojedinélé, ale Uspesné. Samoobsluzné salatové bary jsou skvélym
nastrojem, jak nabidnout détem moznost vybrat si zeleninu a prilohy podle jejich prefe-
renci. Svoboda vybéru a moznost experimentovat, zvySuje zajem o zdravé pokrmy, ale
také se vyrazné snizuje mnozstvi vyhozenych zbytkd jidel. Tato nabidka pritom nepred-
stavuje Zzadnou sloZitost — jde o jednoduchou, ale efektivni zménu, ktera podporf zdra-
via snizf zbytecné plytvani. Do nabidky se mize promitat sezénnf a lokalnf nabidka zele-
niny a ovoce. Mate moznost ve vasijidelnée zridit salatovy bar? Jaké kroky k tomu vedou?

O jidle nejen v jidelné

Ve trideé je prostor nejen pro debatu o zdravém a udrzitelném stravovani, o jednotlivych
makro- a mikroZivinach, pavodu potravin a zptsobu jejich vyroby. MoZnosti, jak budovat
pozitivni vztah k jidlu a zdravému stravovani, jsou skutecné neomezené. Kdyz se déti
dozvédfvice o tom, jak jejich volby ovliviuji nejen jejich télo, ale i zivotni prostredi

a klima a pokud si samy vyzkousi uvarit chutny rostlinny pokrm, vznika silna motivace

ke zméné.
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Zajem celé komunity

Co se stane, kdyz se do zmeny zapoji cela komunita skoly? Pedagogicky i nepedagogicky
personal skoly je pro déti velkym vzorem. Déti potrebuji podporu proto, aby prekonaly
nekteré své bariéry, které jim branf ochutnavat nova jidla. Pokud vidi, ze i dospéli pravi-
delné zarazuji rostlinna jidla do svého jidelnicku, tak pochopi, ze to je normalni a neni

.7

na takovém stravovani nic divného. Idealnfje, pokud studujici maji moznost sedét u jed-
noho stolu s ucitelstvem a spolecné se o jidle bavit. Nékteré détijsou pak schopné novée
stravovaci navyky ziskané ve skolnfjidelné prinést i do své rodiny a tim tak rozsirit zdravé
stravovan( i za hranice skoly. To m{Zzeme podpofit i komunitnimi dny pro rodiny détf, kde

bude mozné néco z chutné rostlinné kuchyné skolnfjidelny ochutnat.
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Nutricni tipy

Bilkoviny v rostlinné stravé
Castou a zavaznou chybou pfi sestavovani rostlinného jidla byvé pouhé vynechani masa a zivocisnych produktd. Rostlinna strava by
méla byt o promyslené skladbé jidel, ve které se kombinujf ingredience bohaté na bilkoviny z réiznych potravinovych skupin. Nejkvalit-
né&jsim rostlinnym zdrojem bilkovin je sdja a vyrobky z ni. Zakladnf strategif je vSak kombinace sdji a jinych lusténin (¢ocka, cizrna, fazole,
tofu) s obilovinami (ryze, oves, jahly, kroupy, celozrnny chléb) a také s orechy a seminky, coz zajist'uje prisun vSech esencialnich ami-
nokyselin béhem dne [1]. Vyhoda rostlinnych proteint tkvi v tom, Ze zdroje, ze kterych pochazi, jsou obecné méné kalorické, obsahuiji
malo nasycenych tukd a maji priznivy obsah vldkniny, vitamin a minerald. Jako nevyhoda mdze byt vnimana asi 0 30 % nizsf vyuzitel-
nost, nez jak je tomu u zivocisnych bilkovin. To se vsak mize jednoduse vybalancovat o néco vyssim prijmem [2].

Vapnik v rostlinné stravé

Dostatek vapniku nemusi byt zavisly na mlécnych produktech. Rostlinné zdroje vapniku mohou pIné zajistit jeho denni prijem. Nejlep-
simi rostlinnymi zdroji jsou listovéa zelenina (kapusta, pak choi, brokolice), obohacené rostlinné mléko, tofu vyrobené srazenim s vape-
natymi solemi, lusténiny, sezamova seminka, tahini pasta a mandle. Vstrebatelnost vapniku zavisi na obsahu oxalatt a fytat v potra-
vinach — napriklad vapnik z kapusty ma lepsi vyuzitelnost nez ze Spenatu. DUlezZity je také dostatek vitaminu D, ktery je nutny pro jeho
vstrebdvania spravné zpracovani v téle. Vitamin D je vhodné doplnovat, a to predevsim v zimnich mésicich [3].

Omega-3 mastné kyseliny — fepkovy olej

Pro spravny vyvoj a fungovani nervového systému, zdravé hladiny cholesterolu v krvi a pro ochranu organismu pred zanétem je také
ddlezité klast dlraz na to, jaké tuky konzumujeme. Neni optimalni pravidelné konzumovat pramysloveé zpracované potraviny s vy-
sokym obsahem nevhodnych olejli a masla. Obsahuiji prilis mnoho nasycenych mastnych kyselin a témér zadné dllezité Ziviny. Nena-
sycené mastné kyseliny (omega-3 a-6) se nachazi zejména v rostlinnych zdrojich tuku (neprazené orechy, seminka, kvalitnf za studena
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lisované oleje) a v rybach. Vyzkumy ukazujf, Ze ani v rostlinné risi nejsou vsak tuky rovnocenné. Pri vybéru oleje pri varenf je vhodnéjsf
pouzit fepkovy olej nez slunecnicovy, protoze ma priznivéjsi pomér omega-6 ku omega-3 mastnym kyselinam. Z tohoto dlvodu je také
vhodnad c¢astéjsi konzumace Inénych a chia seminek a také viasskych orech(i [4]. Dostatecny prijem Zeleza je klicovy pro tvorbu Cerve-
nych krvinek a prevenci unavy.

VIdknina a mikrobiom

Vlaknina je slozka potravy, ktera se nachazf vyhradné v rostlinach. Lidsky travici systém ji nedokaze enyzmaticky rozlozit a vstrebat,
proto putuje az do tlustého streva, kde plInf Ulohy, které jsou nepostradatelné pro nase zdravi. Rozpustna vlaknina slouzi jako potrava
pro strevni bakterie, které se miZzou nasledné mnozit a zvysovat svoji druhovou rozmanitost, coz ma pozitivni vliv na imunitnf sys-
tém. Vyzkumy také ukazuji, ze rozpustna vladknina priznivé ovliviiuje cholesterol v krvi a zlepSuje tak kondici srdce a cév. Nerozpustna
vldknina vyznamné zvétsuje objem stolice a usnadnuije jeji pasaz, coz je vyznamneé pro prevenci zacpy a karcinomu tlustého streva. Je
ddlezité mit v jidelnicku pestrou paletu rostlinnych jidel (obilovin, lusténin, ovoce a zeleniny) a tim i mnoho typt vidkniny k vyuziti plného
potencidlu jejich zdravotnich benefitd [5].

Zelezo v rostlinné stravé

Rostlinné zdroje Zeleza zahrnuijf lusténiny, tofu, tempeh, orechy, seminka (dyrova, sezamova), celozrnné obiloviny a susené ovoce. Ne-
hemové Zelezo z rostlin ma o néco nizsi vstiebatelnost nez hemoveé Zelezo, které tvorf asi 15-20 % Zeleza z Zivocisnych zdrojd. Vstreba-
telnost nehemového Zeleza Ize zvysit kombinaci se zdroji vitaminu C (hlavné Cerstvéa zelenina a ovoce). Kavu a ¢aj je lepsi pit oddélené
od jidel bohatych na zelezo, protoze obsazené taniny mohou blokovat jeho vstrebavani. Dostatecny prijem zeleza je klicovy pro tvorbu
cervenych krvinek a prevenci Unavy a je zvlast dllezity pro déti, téhotné a menstruujici zeny [6].
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Kulinarské tipy

Krémova konzistence

Déti casto nemaji rady zeleninu ve své plvodni podobé. Co takhle ji rozmixovat

do omacek nebo krémovych polévek? Tak si ji nevsimnou a pritom dostanou vsechny
potrebné vitaminy a Ziviny. Tento trik je skvelym zplsobem, jak do jidelnicku zaradit
vice zeleniny, aniz by to déti néjak negativné vnimaly. MlzZete vyzkouset rostlinné verze
oblibenych omacek, napriklad mac&cheese, rajcatovou, svickovou nebo kari.

Oblibena jidla v rostlinné verzi

Nabfdnéte détem jejich oblibené pokrmy ve veganské podobé. Mohou to byt veganske
burgery, téstoviny s rostlinnymi omackami, lasagne, wrapy nebo falafel misto kurecich
nuggetl. Tak si budou uzivat jidlo, které znaji, ale ve zdravéjsi a rostlinné forme.

Pridani oblibenych chuti

Déti maji rady sladké. Skvélym zplsobem, jak zpestrit jejich jidelnicek, je pridanf
suroviny s prirozené sladkou chuti. Mazete vyuzit zeleninu jako mrkev, bataty, hrasek,
kukurici, dyni hokkaido nebo cuketu, ale i ovoce, jako je jablko. Pridejte ho do kari
omacek, krémovych polévek (napriklad celerového krému s jablky) nebo do podzimnich

.7

salatl s orfsky. Dodate tak jidlu prijemnou sladkost a celkové obohatite jeho chut.
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Pestrobarevné ingredience

Déti miluji barevné jidlo. PouZivejte proto rdznou zeleninu, jako jsou Cervené papriky,
rajcata, okurky, brokolice, hrasek, mrkev, bataty nebo dyné. Vjidle budou tvorit krasné
barevné kontrasty a zaroven dodaji pokrmdam rozmanitou chut’ a vyzivovou hodnotu.

Jednoduché a znamé chuté

Snazte se pripravovat jidla s jemnou a prirozenou chuti, ktera jsou détem dobre znama.
Napriklad jemnou a sladkou raj¢atovou omacku, krupavé pecené brambory nebo

ryzia téstoviny, které snadno zkombinujete s riznymi omackami. PouZitf jednoduchého
korenl, jako je sUl, pepf, majoranka, bazalka nebo oregano, zajistf jemnou, ale stale
vyraznou chut, ktera neni prilis silna pro détské chutoveé poharky. Takova jidla jsou

pro déti pristupnéjsi a chutnéjsi.
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Hraskovy krém

s krutény

—

Rostlinné rec

epty (nejen) pro skolni jidelny

Ingredience
; suroviny (10 porci) [g]
krem repkovy olej 10
i . cibule loupana . 100
%éesnekloupam’/ 5 8
mrkev . 40
brambory (var.typ B) - 150
%hra’éek mrazeny 45o§
sl 4
zeleninovy vyvar 750
pepr mlety 0,1
5 krém na vareni séjovy (6) 100
krutény  toast celozrnny (1) 200
repkovy olej 5
navrch petrzel Cerstva 7
PESTRE
JIDELNY

Postup pripravy

Hraskovy krém

Cibuli nakrajime na kostky, orestujeme.

Po chvili pridame cesnek, mrkev a bram-
bory na kousky a chvili jesté restujeme.
Osolime a opeprime, zalijeme zeleninovym
vyvarem a nechame varit, dokud nebudou
mrkev a brambory mékké. Pridame roz-
mrazeny hrasek a jesté 5 minut povarime.
Pridame Cast sdjového krému a v blenderu
rozmixujeme do konzistence krému.

Krutény

Toastovy chléb nakrajime na kostky,

dame na plech, zakapneme olejem, vlozi-
me do vyhraté trouby na 180 °C a nechédme
je zezlatnout.

Servirujeme

Hraskovy krém ozdobime zbylym sojovym
krémem, pridame Cerstvou petrzelku

a upecené krutony.

Tip

Hraskovy krém mazeme odzobit neroz-
mixovanym hraskem nebo cerstvymi
hraskovymi vyhonky.




Hragek obsahuje

bilkoviny, vidkninu,
vitamin K a lutein, coz
of a kostl.
Ve srovndni se susenym
hrdchem obsahuje vice

prispivd ke zdravi

vitamind [7].

Energie 136,6  kcal

Vlaknina 43 i

Bilkoviny T s
’ 1 %
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Polévka minestrone

Ingredience Postup pripravy

3 suroviny (10 porci) [g]  Minestrone

_polévka repkovy olej 10 Cibuli nakréjime na kostky a vlozime ji

f Cibule loupana 80 dohrnce srozehratym olejem. Jakmile
Cesnek loupany 8 jecibule rizovéd, pridédme nasekany ces-
mrkev 100 nek, mrkev na mensf kostky, rapfkaty
tapikaty celer (9) 30 celernamalé prouZky a spolecné restu-
raj¢ata drcend 30 jeme. Pridame drcend rajcata, cuketu,
cuketa 150 osolime, opepfime, ochutime susenou

baby $penét 15 bazalkou, tymianem, oreganem, osladi-
 fa70le bild sueni 100 me cukrem, zalijeme vyvarem a varime,
bazalka syrova ; dovkuq nve.bL,Jde zele?ma, m,élfké. Ke konci
§tymiém sugeny ; vaor?m pr[dame' uvarené bilé fazole, ,
‘oregano suiené . muz/eme d,osoht a vyvpnen/we. Do f/ﬁotvove )
ke 4 polévky dame baby Spenat, ktery prekroji- ~ »
<l 3 me na Sirsi pruzky.
pepr mlety 01 L
: P . Testoviny

5 zeleninovy vyvar 1000 y _ » ) )

» ; ; . Téstoviny uvarime dle navodu ve vrouci

_pasta | téstoviny kolinka (1) 100 . , y L . ,

- e . osolené vodé. Po uvareni téstoviny scedi-

: repkovy olej 5 L

- . me, nechame je zchladnout a pokapeme

.navrch i bazalka syrova 10 ) .

+ olejemn, aby se nelepily.
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Servirujeme
Polévku servirujeme s uvarenymi
téstovinami a listkem bazalky.

Tip

Polévku minestrone mZzeme ozdobiti rliz-
nymi bylinkovymi pesty, napr. bazalkovym.
Do polévky se hodi malé druhy téstovin.

% DDD
. Energie . 93,3 kcal :
Vidknina T T
. Bilkoviny 4,0; g | 10%;
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JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro 3kolni jidelny 17




—

Sladké palacinky z ¢ervené Cocky

Ingredience Postup pripravy
suroviny (10 porci) [g]  Palainky
palacinky  ¢ocka Cervend piilend 400 Cervenou ¢oc¢ku proplachneme pod stude-
voda 750 noutekoucivodou, dame do gastronado-
‘mandlovy ndpoj (8) 150 by, pfidéme vodu, mandiovy napoj
. cukr g anechame cocku namodit nejme-
el 04 néna3hodiny (ideélné pres noc).
| fepkovy olej 50 Smeés i s vodou dame do mixéru a roz-
marmeldda  ovoce Cerstvé 400 mixujeme do hladka, tésto by mélo mit
cukr 5 konzistenci palacinkového tésta. Pridame
T - cukra Spetku soli.
navrch zakysany krém 100 ! . . o , v
: : ST ; : . Rozehrejeme si neprilnavou paneyv, prida-
- medunka Cerstva .10

me malé mnozstvi oleje a rozlijeme tésto
do tenké vrstvy. Na panev o primeéru

|'<~§\ 24 cm nalijeme cca 100 ml smési.

Servirovani

Palacinky pInime ovocem, Cerstvym nebo
rozmackanym s cukrem. Zarolujeme

do rulicky nebo prelozime na trojuhelniky.
Mdlzeme zakapnout sirupem, pridat IZici
zakysaného krému a ozdobit medunkou.

PESTRE
JIDELNY
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Tip

Jako napln miZete pouzit také marmeladu,
sezonnf ovoce, oriskoveé masla, veganskou
slehacku atd. Palacinky Ize délatina slano
(s vynechanim cukru) a m@zeme je napl-
nit treba Spenatem, rajcaty, veganskym
syrem a zapéct je. Misto cukru mizeme
zvolit sirupy. Také je mizeme na zavér
posypat rozdrcenymi orechy.




Cervend cocka
se nemusi namdcet tak
dlouho, jako ostatnf lusténiny-
Namdcenina 1-2 hodiny v5ak
snizi obsah nekterych ldtek, jako
jsou fytdty d taniny, COZ zvysi
stravitelnostd vstirebdvani
vitaminéi [8]-

%Ener i ;
: ge . 210,3 keal

%VIéknina oy
| 79 8

%Bl’lkoviny ; :
| o4l 8

PESTRE
JIDELNY
Rostlinné j
stlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Trojbarevny salat s pomerancovou zalivkou

L

Ingredience

| “suroviny (10 porc) [g]

zdlivka pomerancovy d?us 285

olivovy olej 57
balsamico krémové 21
_agavovy sirup 42
pepr cerny mlety 1

smés  tofu natural (6) 741
citronova $tava 61
Fepa predvarend 600
ledovy salat 950
rukola 150
_kedu orechy (8) 300

PESTRE

JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Zalivka

Z olivového oleje, pomerancového dzusu,
balsamica, soli, pepre a agavoveho sirupu
umichame zalivku.

Tofu
Tofu rozdrobime prsty a smichdme s citro-
novou stavou.

Repa
Vakuovanou varenou repu preptlime

.7

a nakrajime na tenké platky.
Salat

Natrhané listy ledového salatu smichame
s rukolou.

20

Servirovani

Do hlubokého talife naneseme smés rim-
ského salatu a rukoly, posypeme rozdro-
benym tofu a nakrajenou repou a prelije-
me pomerancovou zalivkou.

Nakonec posypeme kesSu orechy.

- Dle stugie ,
9 evropskych zemj,
dosahu/e m/n/ma’/n?’

denn/’pr’/jem Ovoce
a ze/eninyjen

6-24 % gt [9].




Dle WHO,
by mél byt denni
prijem seleniny a ovoce
minimdIné 400 & denné (plati
pro adolescenty d dospeélé),
co? snizuje riziko civiliza¢nich
onermocnéni d napomdhd
zajistit adekvdtni denni
prijem vldkniny [9]-

? ) Q% A

En i
,ergne 423,71 keal

Vlaknina 4,7
Bilkoviny 19 ’8 °

) g
PESTRE
JIDELNY
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Jahodové knedliky s ovocnou omackou

L

Ingredience Postup pripravy
‘suroviny (1oporci)  [g]  T&sto na knedliky Omécka
napln jahody Cerstvé 1200 Tofu rozmixujeme najemno v mixéru Ocisténé a nakrajené zbytky jahod
tésto tofu natural (6) 1000 s ovesnym mlékem. V misce promichame a nakrajena jablka rozmixujeme spolec-
| hladkad mouka (1) 530 s moukou, vanilkovym cukrem, sSpetkou né se Stavou z vymackaného citronu
ovesné mléko . 350 soli a citronovou kdrou. Tésto zpracujeme a dosladime cukrem. Mandle naseka-
~vanilkovy cukr 70 jenkrétce. Vyslednd hmota bude vihk3 me v mixéru.
sl E 5. abude se mirné lepit. Navih¢enymi dlané-
| cukr 150 mi odebirame malé porce tésta (cca32 g) Servirovani
oméacka citron &erstvy 150 a balfme do nichjahody. VloZime do vrouci  Nalijeme na talif 160 g omacky, na ni posa-
jablka Cala 650  vodyavarime 3az 5 minut. dime 5 ks knedlick(, posypeme nasekany-
navrch mandle (8) 70 mi mandlemi a ozdobime cCerstvou matou.
| méta 5

PESTRE
JIDELNY
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Kromé toho
je vybornym

%, zdrojem dobre
vstrebatelného {
vdpniku [10].

" Tofu pouzité
v tésté vyrazne
zvysuje obsah bilkoyin
v porovndni's b&znymi
bramborovymi
knedlicky [10].

Energie 564,5: kcal
Vlaknina 8,3 g
Bilkoviny 23,8 g
PESTRE
JIDELNY
23
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Obalované tofu s kari omackou a ryzi

—

Ingredience
; suroviny (10 porci) [g]
omacka cibule loupana 150
5 - Cesnek loupany . 60
%mrkev 300%
zazvor cerstvy : 30
Tepkovy ole] 150
%kari korenf 15
%kurkuma mleta 2
%garam masala | 10
kokosové miéko 600
%SCJ] : 15
“agavovy sirup 80
; limetkové stdva 40
~obalovani  kukufi¢na mouka 120
‘panko strouhanka - 100
s6jové miéko “eo
tofu marinované | 800§
; sezam loupany ¢erny = 15
%servfrujeme koriandr Cerstvy 50
g . ryZe basmati 650%

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Omacka

Nejprve si pripravime kari omacku.
Rozehrejeme olej a prihodime cibuli

a mrkev nakrajené na mensi kusy. Restu-
jeme, dokud cibule nezacne karamelizo-
vat. Pridame Cesnek a zazvor, po minuté

vmichame kari, garam masalu a kurkumu.

Az se korenirozvoni, pridame kokosové
mléko a priblizné 70 ml vody. Osolime

a pod poklickou varime, dokud zeleni-
na nezmekne. Rozmixujeme tycovym
mixérem. Dochutime agavovym sirupem
a limetkovou stavou. Omacka ma byt
spiSe hustsi.

Obalovani

V jedné misce smichame kukuri¢nou
mouku se sojovym mlékem a trochou
soli, aby vzniklo hustsf testicko. Do druhé
misky nasypeme panko strouhanku.
Ukrojime platek tofu (cca 80 g)

24

a prekrojime ho na 3 trojuhelniky. Ty oba-
lime nejprve v tésticku a poté v panko
strouhance. Obalené tofu bud smazime
Cca 3 min., nebo pokapané olejem pece-
me v troubé na 175 °C cca 15 min.

Servirovani

Hotové tofu klademe na omacku, posype-
me cernym sezamem a nasekanym cers-
tvym koriandrem. Idealni prilohou

pro tento pokrm je basmati nebo jasmino-
varyze (175 g na pordi).




K y
Ze /(or?me toho
idly o Pridvajq
vyz Yimavoy !

namne taks Chuf:

Vicero
studif proka’zalo,
kurkumd,
Kkterd je sékladni souddstt kari,
omdhd bojovat roti zanétu
v organismu d p&sobi jako
antioxidant [11].

e napﬁklad

Energie % DDD
Bilkoviny 37 g 16 %
24,0
e B 58 %
PE TRE
JIDELNY
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Krémové zluté kari s ryzi

Ingredience Postup pripravy

| suroviny (10 porci) [g] Kari smés

karismés  cibule ¢ervendloupand 100 Narozehratém oleji orestujeme vétsi

| . cuketa . 150 kostky cervené cibule, nakrajeny kveétak
lilek 150 abatdty (ty Ize nahradit dynf). Po chvili
paprika cervena 150 pridame i cuketu, lilek a papriku.
cizrna v nalevu 580 Az zelenina mirné zmékne, pridame zlutou
batéty 260 kari pastu a podlijeme drcenymi raj¢aty,
kvétak 150, kokosovym mlékem a vodou (v poméru 1:1
Kkari pasta Zluta 50 k mléku). Pridéme slitou sterilovanou
il 10 cizrnu. Vafime do zméknutf. Dochutime
Fepkovy olej 50 solfacukrem.
_kokosové mléko E 15o§

: koriandr Cerstvy 10 Servirovani

navrch sezam loupany (11) 3 220 g kari podavame s 200 g basmati ryze

5 raj¢ata drcen 150 (dalsf vhodnou prilohou k tomuto pokrmu
CUkr 5o Jeindicky chléb naan). RyZi posypeme se-
e basmati 742 zamovymi seminky a omacku koriandrem,
' ' - pripadné thajskou bazalkou nebo matou.

PESTRE

JIDELNY
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Cizrna je

obzvldste bohatd ng

lysin, co? je aminokyseling,

kterd ¢asto chybi v obilovindch,

takZe kombinace cizrny
S obilovinami, jako jeryze
nebo psenice, meze

poskytnout kompletni
spektrum esencidinich

aminokyselin [12].

% DDD
Energie 467,5: kcal -
Vldknina 6,8 g 3 ;
29 %
Bilkoviny 11,8 g 9
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Krupavé stripsy s bramborovou kasi

Ingredience
suroviny (10 porci) [g]
nudlicky  séjové nudlicky (6) 200
obalovani | suSena cibule 12,5
sdl 12,5
pepr 2,5
paprika sladka mleta 7,5
omacka tamari 50
ovesné mléko 425
hladkd mouka (1) 125
strouhanka 500
repkovy olej 100
margarin® 71
kase sOjovy napoj, Cisty** 287
brambory (var.typ C) : 795
navrch pazitka Cerstva 10

*70-80 % tuku
** s pridavkem vapniku a vitamind

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Sdjové nudlicky

Susené sojove nudlicky uvarime do mékka.

Scedime je a vymackame z nich preby-
tecnou vodu. V mise je polijeme tamari
omackou, posypeme cca 1/5 mouky

a promichame.

Obalovani

V misce smichame ovesné mléko spolec-
ne se susenou cibuli, soli, peprem, mletou
paprikou a hladkou moukou v hustsi tés-
ticko. Ve druhé misce si pripravime strou-
hanku. Séjové nudlicky obalime

nejprve v tésticku a poté ve strouhance.
Vkladame do rozpaleného oleje

na cca 3,5 min. Vylovime a nechame okapat.

28

Bramborova kase

Oloupané brambory varime zcela

do mékka. Scedime. Priljeme k nim lehce
ohraté séjové mléko a rozpustény mar-
garin, osolime a vyslehame metlickovym
mixérem v hladkou, nadychanou kasi.

Servirovani

170 g stripsd podavame s 250 g bram-
borové kase. Posypeme nasekanou pa-
zitkou. Lze podavat také s okurkovym,
rajcatovym nebo repnym salatem, kyselou
okurkou ¢i citronem.



Energie . 5320 kcal
Vlaknina 17,1 g
Bilkoviny 22,0 g
PESTRE
JIDELNY
29
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Viethamska miska s ryzovymi nudlemi

—

Ingredience Postup pripravy
- suroviny (10 porci) [g] suroviny (10 porci) [g]  RyZové nudle
nudle . ryzové nudle 1 mm 1600 - Cesnek mlety 4 Ryzové nudle vermicelli viozime do vroudi
platky sdjové platky 250 zelenina mrkev 230 vody a varime dle ndvodu cca 3 min.
Fepkovy ole] 25 okurka hadovka 230 Sczdlme a proplachneme studenou
' y P vodou.
koriandr mlety 3 ledovy salat 00
- y 3
kardamom mlety 3 Savrch ata 4
cibule sugend 4 - Sojove platky
<kofice mleta 5 arasidy 120 Sojoveé platky uvarime ve vodé do mékka,
ey 3 koriandr Cerstvy 4 scedime a vymackame z nich prebytecnou
. : voda vodu. V misce smichame s olejem, mletym
/700 koriandrem, kardamomem, skorici, solf
ryzovy ocet 110 -~ a su$enou cibul. Na suché panvije lehce
morska rasa nori 3 ﬂ orestujeme, aby vznikla zlatava klrka.
mack ; Rasa nori J€
omacka tamari 145 sohatym zdrojem
cukr 84 jodu, ktery je nezbytny Omacka
' 4 k i . 7 7 7 .
pro SPIFGV”OL;)];(L;QUEd V hrnci smichame vodu, nalamanou nori
v, 5 i dZ a v . % ’~ ’
Sﬁg:riong{egulujkkh Fasu, tamari omacku, ryzovy ocet, cukr
metabolismus [13]- a suseny Cesnek a ve rozmixujeme.
Privedeme k varu.
PESTRE
JIDELNY
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Zelenina

Mrkev nastrouhame na tenké podlouhlé
nudlicky, okurku rozpUlime a nakrajime
na tenkeé platky, ledovy salat na tenké

nudlieky.

Arasidy lehce nadrtime v mixéru.

Servirovani

Studené ryzové nudle, mrkev, okurku

a ledovy salat dame do hlubsi misky,

pridame teplé sojové platky a zalijeme
teplou omackou. Posypeme drcenymi
arasidy a nasekanou cerstvou matou

a koriandrem.

% DDD
Energie 825,2 kcal
Vlaknina 16,4 g 73 %
Bilkoviny 26,6 g 64 %
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Indicky dhal s cervenou c¢ockou

L

Ingredience Postup pripravy
: suroviny (10 porci) [g]  Dhal
%dhal smés  cibule loupana 120 Na oleji orestujeme nakrajenou cibuli
. Cesnek loupany .15 a Cesnek, poté pridame na kosticky nakra-
mrkev 200 jenou mrkev a dyni hokkaido a spolu jeste
¢ocka Cervend plilend 350 chvilirestujeme. Jakmile je zelenina mirng
repkovy olej 20 opecena, pridame koreni, krajena loupana
_dyné syrové 600  rajCata a zalijeme zeleninovym vyvrem.
5 fmsky kmin mlety .5 Varfme zhruba 20 minut, dokud nenf zele-
kurkuma mlet3 5 nina mékka. Pridame uvarenou cervenou
zézvor mlety 15 cocku, chvili spolecné povarime a pridame
sal 4 kokosové mléko a podle potreby jeste
pept mlety 01 dochutime.
rajcata drcena 400 S
%zelenmovy bujon 2oo§ Servirovani
Kokosove micko oo Servirujeme s basmatiryzi, cerstvym ko-
f e basmat] 600 rlaonvdrem a zel/erjmov{/m sala’tke,m. Pokrm
| <l : mUzeme na zaver posypat seminky.
navrch koriandr Cerstvy 10

PESTRE
JIDELNY
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Tipy

Pokud chceme snizit dobu vareni,
muazeme ¢ocku namocit dopredu.

Cervend ¢ocka je jedind lusténina, kterd

nenadyma.

Indicky dhal mtZzeme doplnit cerstvym

salatem.

Vyhodou dyné hokkaido je, ze se nemusi
loupat a celkem rychle zmeékne.

% DDD
Energie 403,5: kcal
Vlaknina 9,0 g 40 %
Bilkoviny 14,7 g 35 %
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Ruzovy rebel: fazolovo-fepny burger

Ingredience
suroviny (10 porci) [g]
,Vajicko ovesné vlocky jemné i 40
Inéné seminko 15
karbanatek ifazole Cervené* 400
repkovy olej 15
cibule loupana 120
Cesnek loupany 5
repa syrova 350
sul 6
pepr mlety 0,2
tymian suseny 1
hladka mouka 100
strouhanka 40
kompletace : celozrmna bulka 700
romaine salat 150
tatarska omacka ** | 200
rajcata 150
okurky nakladané 100

* z plechovky bez ndlevu

** recept na tatarskou na str. 86

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

,,Vajicko*

Ovesné vlocky a Inéné seminko zalijeme
vroucl vodou, nechame dvé minuty
odstat a poté rozmixujeme tycovym
mixérem. Vznikne nam takové ,vajicko®,
kterym zpevnime karbanatky. Diky tomu

nemusime pridavat tolik mouky.

Fazolovo-repny karbanatek

Fazole proplachneme, scedime a roz-
sekame na hrubsi konzistenci. Na oleji
orestujeme cibuli, pridame na kosticky
nakrajenou papriku a koren petrzele,
restujeme do zlatova a pridame cesnek.
Smés sundame z plotynky. Nastrouhame
najemno oloupanou repu. Smichame
fazole, frepu a smés s cibuli, pridame
tymian, stl a pepr. Do smési pridame ,va-
jicko“ a postupné mouku a strouhanku,
aby se karbanatky nerozpadaly.

34

Tésto dochutime a tvarujeme karbanatky,
které smazime na oleji do zlatova.

Kompletace, servirovani

Celozrnnou bulku podélné rozrizneme

a opeceme na sucho na grilu. Potreme
obé vnitrni strany tatarkou, na spodni
cast dame salat, dale karbanatek, raj-
Cata, okurku a karamelizovanou cibuli.
Prikryjeme vrchni ¢asti a propichneme
napichovatkem. Burger midzeme podavat
napriklad se salatem coleslaw

(naleznete na str. 88).

Cervend fepa
obsahuje antioxidqnt ,
betanin, ktery podporuje kreyn(jlu
obéh a detoxikaci [14]. ngolgjs
bohaté na vldkninu a, b]lkpvmy,
které podporuji pocit

i, SYtOSt] [15].

- e



Tipy

Cim vice priddme mouky do karbanatkd,
tim sussi pak jsou a také se mohou roz-
padat behem peceninebo smazeni. Stadi
je jen trochu potrit olejem. Pri tvarovani

karbanatkd si mazeme ruce namocit

ve vode nebo potrit olejem, Iépe se pak

tvarujf a smés se nelepi na ruce.

% DDD
Energie 430,2: kcal
Vldknina 6,9 g 31 %
Bilkoviny 13,9 g 34 %
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Tofu rybi prsty s bramborovou kasi a hraskem

Ingredience
; suroviny (10 porci) _[g] suroviny (10 porci) [g]
%marina’da tofu natural (6) 12003 %pyré cibule loupana 150
sojovdomacka(6) 25 Zesnek loupany 6
citronova $tava 8 Fepkovy olej 10
Cesnek loupany 10 hragek mrazeny 500
pepf mlety 0,1 voda 50
_mofska Fasa nori 7 sal 2
hladkd mouka (1) 150 _pepr mlety 0,1
,vajicko”  hladka mouka (1) 150 citronové $tava 1
' . Cerna sul 05 : mata 3
kurkuma mleta 1 navrch  petrzel Cerstva 8
sal 3 citron Cerstvy 50
_pepr mlety 0,1
voda ] 100?
strouhanka kukuficnd |~ 200
 kase brambory (var. typ Q) 18003
“ovesné mléko 250
“alsan 30
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Marinada na tofu

Tofu nakrajime na tfi hranoly (40 g kazdy)
a odsajeme prebytecnou vodu, aby lépe
nasaklo marinadu. Marinadu pripravime
smichanim sojové omacky, citronovée
stavy, nori vliocek, utreného cesneku, soli,
pepre a prevarené vody. Tofu vlozime

do marinady do gastronadoby, poklada-
me na néj platky nori a opakujeme vrstvy.
Posledni vrstvu zakoncime nori.

Zbytek marinady prelijeme pres nori,
prikryjeme a nechame marinovat v lednici
(nejlépe pres noc).




,,Vajicko*

Veganske vajicko na obalovani pripravime
smichanim mouky, kurkumy, cerné soli,
soli, pepre a vody, ¢imz vytvorime smés
podobnou téstu na palacinky. Pokud ne-
mame kukuri¢nou strouhanku, rozmixuje-
me kukuricné lupinky na vétsi kousky pro
krupavost. Chceme-li snizit naklady, maze-
me pouzit strouhanku ze starého peciva.
Nalozené tofu vyjmeme z marinady,
odstranime nori a obalime nejdrive

v mouce, poté ve ,vajicku“ a strouhance.
Smazime ve vyssivrstvé oleje nebo

ve fritéze do zlatova.

% DDD
Energie 563,9: kcal
Vldknina 10,1 g 44 %
Bilkoviny 26,5 g 64 %
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Postup pripravy

Kase

Brambory oloupeme, omyjeme, nakraji-
me a uvarime v osolené vodé do mékka.
Mléko privedeme k varu a ihned odstavi-
me. Slijeme vodu, jeste horké brambory
Stouchadlem rozmackame, dosolime,
pridame alsan a postupné prilévame
horké mléko, pricemz kasi slehame nebo
michame, aby byla nadychana.

Hraskové pyré

Oloupanou cibuli nakrajime na kosticky
a dame smazit do rozehratého oleje.
Jakmile je lehce nardzovela, pridame
Cesnek, chvili opeceme a pridame
hrasek, matu, stl, pepr a zalijeme
vodou. Prikryjeme poklickou a necha-
me varit cca 5 minut. Poté sundame

z plotynky, zakapneme citronovou
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stavou a stouchadlem na bramborovou
kasi hrasek pomackame. Pokud chceme
docilit hladkého pyré, dame smes

do blenderu.

Servirovani

Tofu rybf prsty podavame s bramborovou
kasi, hraskovym pyré, zeleninovym sala-
tem, platkem citronu a nasekanou hladko-
listou petrzelkou.

Tipy

Bramborovou kase mizZete nahradit
bramborovo-kvétakovou kasi. Pri pripra-
vé kase doporucujem nepouzivat mixér,
protoze prilisSnym mixovanim se zacne
uvolnovat skrob a tim vznika misto kase
hmota vice podobna lepidlu.




Mac&cheese s rostlinnymi kulickami

Ingredience
| suroviny (10 porci) [g] suroviny (10 porci) [g]
.pasta :téstoviny kolinka 800 paprika uzena mleta 3
kulicky ' cizrna v nalevu 300 petrzel ¢erstva 10
dyné syrova 600

- fepkovy olej . 10!

. Cesnek loupany 8

sl 6 CO’-;; f;q je obzvigste

: - B H ) analysj v

epr mlet 0,2 : ysin, coz

pep / yv | : je Iminokyseling, kterg

ovesné vlocky jemné 40 Vcijsto chybf

: v 7 7 : oDj N4

Inéné seminko 15 flovindch, }

- hladk& mouka 50 s
; strouhanka 40
- krém  brambory (var. typ B) 500
| mrkev 150

cibule loupana 200, Kombinace

- keSu orechy . 35 _ kCinnysobi/ovinami,

o g Jako je ryZze nebo pgen;

- krém na vareni sojov ; oy psenice,

- e JOYY /2 muze poskytnout kompletn;

citronova stava 3 spektrum esencidinich

lahtidkové drozdf 3 aminokyselin [12].

sal 4
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Postup pripravy

Kulicky

Cizrnu proplachneme, scedime a rozseka-
me na hrubsi konzistenci. Hokkaido nakra-
jime a nastrouhame najemno, pridame

k cizrné spolu s Cesnekem, soli a peprem.
Ovesné vlocky a Inéné seminko zalijeme
vrouci vodou, nechame odstat a rozmi-
xujeme — vznikne ,vajicko” pro zpevnéni
kulicek, coz snizuje potrebu mouky. Prida-
me jej do smési spolu s moukou a strou-
hankou podle potreby, aby kulicky drzely
tvar. Tvarujeme kulicky a smazime na oleji
do zlatova.

Mac&cheese omacka

Oloupané brambory, mrkev a cibuli
prekrajime nakrajime na vétsi kusy a dame
spolecné s keSu do hrnce a zalijeme
vodou, tak aby byly vSechny ingredience
ponorené. Osolime a varime do mekka.

Zeleninu slijeme. Vyvar, ktery nam pri



varenf vznikl, sinechame bokem a dle
potreby s nim budeme redit konzistenci
omacky. Do blenderu déame uvarenou smes,
potrebné mnozstvi vyvaru, rostlinnou sme-
tanu, citronovou stavu, lahtdkové drozdi,
suseny cesnek, uzenou papriku a rozmixuje-
medo hladka.

Servirovani

Podavame s uvarenymi kolinky, které v mise
ddkladné promichame s omackou, aby byly
dobre obalené. Navrch polozime zeleninové
kulicky, posypeme krupavou panko strou-
hankou a nasekanou petrzelkou.

% DDD
Energie 491,4+ kcal
Vlaknina 11,1 g 49 %
Bilkoviny 17,2 g 41°%
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Tipy
Dyné hokkaido se nemusiloupat a jejf
slupka pomérné rychle zmekne.

Zeleninu do kulicek mizeme ménit
dle sezdny (cukety, kvétak, mrkev atd.)

Kulicky se daji péct také v troubé.

Pro Usporu ¢asu mizeme nahra-

dit zeleninové kulicky uzenym tofu, které
nakrajime na kosticky, osolime, opepri-
me, pridame mletou uzenou papriku,
zakapneme olejem, promichame a pren-
dame na plech. Peceme ve vyhraté trou-
bé na 180 °C cca 15 minut. Takto upecené
tofu mdzZe imitovat krfupavou slaninu.
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Burrito s houbami a nakladanym zelim

Ingredience
suroviny (10 porci) | [g] suroviny (10 porci) . [g]

placka tortilla 25 cm (1) 620 kmin drceny 1

Zzampiony zampiony Cerstvé 400 tymian suseny 1
cibule loupana 50 limetkova stava 5
Cesnek loupany 5 nakladané zeli | cervené zeli syrové . 300
kmin drceny 1 ocet vinny bily 5
lahtdkové drozdi 2 cukr 4
st 4 st 3
pepr mlety 0,2 pepr mlety 0,2

ryze ryze jasminova 500 voda 50
raj¢ata drcend 300 servirovani paprika Cervena 150
voda 600 zelena paprika 150
oregano susené 1 baby Spenat 100
st 5 tatarska omacka* : 300
bobkovy list il * recept na tatarskou omdcku str. 86

fazole fazole cerné 150
cibule 80 % DDD
repkovy olej 15 . Energie 591,11 keal g
¢esnek loupany 5 Vlaknina 92 g 4%
oregano susené 1. Bilkoviny 16,9 g 41 %
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Postup pripravy

Zampiony

Cibuli oloupeme, nakrajime na kostky

a smazime do rdZova. Pridame nasekany
Cesnek a chvili jeSté restujeme, sundame
z plotynky a prendame do vétsi misy.

Ve stejné panvi orestujeme zampiony
nakrajené na platky do zlatova a prida-
me k cibuli do misy. Do smési pridame
drceny kmin, lahddkové drozdi, sdl,

pepr a promichame.

Rajcatova ryze

Do gastronadoby dame suchou ryzi,
pridame drcenad rajcata, vodu, sul, orega-
no a bobkovy list a takto ochucenou smés
varime cca 20-30 minut, dokud nebude
ryze uvarena.

Fazole
Fazole uvarime do mékka a lehce
rozstouchame. Oloupanou cibuli



nakrajenou na kostky orestujeme na oleji,
pridame Cesnek, rozmackané fazole,
oregano, drceny kmin, lahtidkové droz-

di a mleté chilli. Spolecné restujeme

Cca 5 minut, vypneme plamen a pridame
limetkovou stavu.

Nakladané zeli

Zelif omyjeme, rozrizneme na Ctvrtiny,
odstranime kostal a na madoliné nakra-
jime na tenké platky. Osolime, opeprime,
pridame cukr a zalijeme octem, poradné
promichame. Zeli mizeme jesté pomackat
rukama a pak ho dame odlezet do lednice
—idedlné pres noc.

Servirovani

Tortillu pomazene tatarkou, pridame raj-
catovou ryzi, korenéné fazole, houbovou
smés, cervenou a zlutou papriku a baby
Spenat. Tortilu zamotame a vlozime
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do kontaktniho grilu a opeka-
me. Opecené burrito prekroji-
me na pul a podavame se zeleni-
novym salatem.

Tipy

Misto cernych fazoli Ize pouzit
Cervené fazole (mohou byt

z plechovky, jen prebytecny
nalev scedime). Pokud by smés
na fazole byla prilis sucha, maze-
me do nf pridat trochu zelenino-
vého vyvaru.

Kostdlovd
zelening, jako napriklad
zeli, obsahuje slouceniny
jako sulforafan a indoly. Studie

naznacuji, Ze tyto slouceniny
mohou prispivat k prevenci
rakoviny a odolnosti
organismu [16].
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Gnocchi s rajéatovou omackou a grilovanou cuketou

L

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Ingredience
: suroviny (10 porci) [g] suroviny (10 porci) [g]
%gnocchi brambory varené ] 16003 sCll 3
sdl 5 Cesnek mlety 0,5
_mouka polohrub 750 _agavovy sirup 5
: repkovy olej 40 repkovy olej >
omécka  Fepkovy ole] 15 tip Vlagské orechy 0
_cibule loupand 150 _dyrova seminka 40
Cesnek loupany ) 7,5 lahtdkové drozdi 3,5
rajcata drcena 1000 Zesnek mlety 08
sl 5 sl 15
_pepf mlety 0,2  navrch :bazalka Cerstva 10
bazalka susena 1,5
tymian suseny 1,5'”
oregano susene 1
cukr 4“
Skvarky  tofuuzené 400 S O0D
cuketa . 600 ~ Energie 582,11 kcal g
s6jova omacka 45 Visknina 0s g e
paprika uzena mleta 3 . Bilkoviny 2370 g 57 %
PESTRE
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Postup pripravy

Gnocchi

Omyté brambory uvarime ve slupce do
mékka, brambory oloupeme a dame
vychladit (poté se s nimilépe pracuje).
Pomoci pasfirovace nebo struhadla na-
strouhame brambory na jemno. Nastrou-
hané brambory osolime a podle potreby
pridame mouku. Tésto prilis intenzivné
nehnéteme, aby vysledné noky nebyly
zbytecné hutneé a tézkeé. Odrizneme kou-
sek tésta a vytvorime z néj valecek o pru-
meru cca 1,5 ¢m a nakrajime na noky.
Noky varime ve vrouci osolené vode.
Noky jsou uvarené, kdyz vyplavou.
Uvarené noky sebereme sitkem, nechame
okapat, prendame na veétsi plech a poka-
peme olejem. Poté co vychladnou, je
mulzeme dat do lednice. Hotové noky
mUlzeme ohrfvat bud v pare anebo
opekat na hladkém grillu.



Rajatova omacka

Oloupanou cibuli nakrajime na kostky

a restujeme do rliZzova, pridame nasekany
Cesnek a jesté chvilirestujeme. Pak prida-
me cukr a nechame lehce zkaramelizovat.
Pridéme drcena rajcata, sdl, pepf, susenou
bazalku, tymian, oregano a povarime

cca 15 minut.

Prijem 20-30 8 ofechu
a semen denné je spo/;en

s fadou sdravotnich vyh(?d,
veetné udrzovani zdravych

hladin cholesterolu [17].

Tofu Skvarky

Tofu nakrdjime na kostky 1x1x1 cm, cuke-
tu na pulkolecka a pripravime si marinadu.
Smichame olej, sojovou omacku, uzenou
mletou papriku, mlety Cesnek, sul, aga-
vovy sirup a promichame s nakrajenym
tofu a cuketou a nechame odleZet. Nama-
rinované tofu a cuketu premfstime

na plech a peceme na 180 °C do krupava.
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Servirovani

Ohraté noky vlozime na talir; prelijeme rajca-
tovou omackou, pridéame grilovanou cuketu,

posypeme vypecenymi tofu skvarky a se- //-Cf})
minkovym parmezanem a ozdobime listky i ]
Cerstvé bazalky. Ny

Tipy

Pri zapracovani mouky do tésta postupujte
rychle, diky soli brambory zacnou poustet
vodu a tésto ridne.

Seminkovy parmezan: Vlasské orechy,
dyriova seminka, lahtdkové drozdi, mlety
Cesnek a stl vloZime do sekacku a poseka-
me do sypké konzistence. MZzeme pouzit
seminka a orisky dle libosti. Skvéle funguijf
mandle, kesu orisky, slunecnicova seminka.
Vlasské orechy a dynova seminka jsou
typicka pro podzimnijidla a jsou lokalni.

Seminkovy
parmazdn je chutny
zpUsob, jak pridat do jl’dl/a
omega-3d 6 nenasycenev
mastné kyseliny ve forme
orechtl a seminek [17].

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro $kolni jidelny 45



Shepherd’s Pie s marinovanym robi platkem

Ingredience

suroviny (10 porci)

[g]

suroviny (10 porci)

Zaklad

brambory (var. typ B)

1600

zeleninovy vyvar

150

brambory (var. typ Q)

800§

robi

500

kase

-alsan

20

prloha

_paprika uzena mleta

s6jovy napoj (6)

150

Cesnek mlety

st

repkovy olej

lahtidkové drozd

st

napln

cibule loupana

15
100 |

%pepF mlety

mrkev

150

- hrasek mrazeny

150 .

kukufice mrazend

150

¢ocka hnéda

400

Cesnek loupany

10

raj¢ata drcend

4oo§

cukr

tymian suseny

lahtidkové drozdi (1)

st

séjova oméacka

tepkovy olej

zeleninovy vyvar

kukuricny skrob

. navrch

petrzel Cerstva

. Energie

' VlIaknina

%pepf mlety
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. Bilkoviny
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Postup pripravy

Brambory

Oloupané brambory (varny typ B), nakra-
jime na vétsi kostky a uvarime v osolené
vodé do mékka. Jakmile jsou brambory
mékké, sundame je z plotny, scedime
vodu a Stouchadlem je lehce rozmacka-
me. Rozmackané brambory nechame
vychladnout.

Brambory (varny typ C) oloupeme, omyje-
me, nakrajime a uvarime v osolené vode
do mékka. Mléko privedeme k varu a ihned
odstavime. Jesté horké brambory stou-
chadlem rozmackame, dosolime, pridame
alsan a postupné prilévame horké mléko,
pricemz kasi slehame nebo michame,

aby byla nadychana. Kasi dame stranou

a pripravime si smés.

Na oleji orestujeme nakrajenou cibuli, po
chvili pridame na kosticky nakrajenou
mrkev a opét restujeme, pridame hrasek,
kukurici, drcena rajcata, uvarenou cocku,
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dochutime nasekanym cesnekem,
tymidnem, lahtdkovym drozdf, cuk-

rem, soli a peprem, podlijeme vyva-

rem a varime, dokud nenf mrkev ve smési
mekkad, a dame bokem.

Vrsty

Na dno pekacku dame vrstvu
uvarenych a lehce rozmackanych
brambor (brambory B), potom vstvu

smesi s cockou, hraskem, kukurici a mrkwvi.

Posledni vrstva je z bramborové kase.
Lzicllehce uhladime, pokapeme olejem
a ddme péct na 180 °C priblizné na

20 minut.

Robi

Robi platky nakrajime na vétsi trojuhel-
niky a zalijeme marinadou, kterou vytvo-
rime smichanim uzené papriky, mletého
Cesneku, lahtidkového drozdi, soli, pepre,

PESTRE
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sojoveé omacky, repkového oleje a vy-
chladlého vyvaru. Namarinované platky
nechame idealné pres noc odlezet. Robi
vyjmeme z marinady a peceme na grilu
nebo v troubé. Béhem peceni mizeme
robi potrit marinadou, aby nebylo prilis vy-
susené. Zbylou marinadu dame do hrnce,
zahustime skrobem a nechame projit
varem. Takto nam vznikne omacka.

Servirovani

Na talif dame upecené zapecené bram-
bory, pridame ogrilované robi a prelijeme
omackou z marinady. Posypeme naseka-
nou Cerstvou petrzelkou.

Lahtdkové
drozdi je tepelné
inaktivované, takze
nekyne. Md prirozené vysoky
obsah vitaminG ze skupiny B,
které jsou duleZité pro rast
avyvoj ditéte [18].

Md vyraznou
chut, kterd pripomind ,
syr nebo oriéky a tak se skveoe
hodi do rostlinnych/pokrmu,
napfiklad jako, ndhrada
parmazanu.




Falafel s hummusem, tofu feta syrem a zeleninou

Ingredience Postup pripravy

g suroviny (10 porci) [g] suroviny (10 porci) [g] Tofu feta

%falafel Cizrna susena 400 olivovy olej 8 Tofu natural nakrajime na kostky cca

: - hladka mouka 50 rfmsky kmin mlety 1. 1,5 cmvelké a smichame s citrénovou $ta-
%jam]’ cibulka 40 krém na vareni sojovy (6) . 40 vou, lahddkovym drozdi, oreganem a oli-
petrzel Cerstva 20 feta tofu natural 300  vovym olejem a promichadme. Ve vedlejsi
Cesnek loupany 15 sl 80 nadobé smichdme vodu se solf (voda by
koriandr ¢erstvy 20 voda 8 méla byt hodné sland) a nalozené tofu vio-
fimsky kmin mlety o citronova &tava 5 Zime do této nadoby se slanym roztokem.
< 4 lahtidkové drozdi (1) 2 Nechdme chvili marinovat.
pepr mlety 01 oregano e

| koriandr mlety P olivovy olej 5 Falefel

hummus - Fepkovy olej 10, §5a|ét okurka hadovka 4095 Cizrnu namoé’mve mmimélné na 12,hodin

ol 200 ajcata 400 do Vijy. Namocenou ?IZI’DU, scedime,
<l 5 ledovy salat BOQE proplachneme a nechajme Qka[,)a.t.
o 12 §cibule loupana 50 ?O foodvprocessoru d?me Jar‘m c1buvl|<u,

....... Cesnek, Cerstvou petrzel, koriandr Cers-

Cesnek loupany 3 tvy, rimsky kmin, stl, pepf, mlety korian-
_citronova Stava 10 dr a okapanou cizrnu. Rozmixujeme tak,
sdl 2 aby se ze smési daly tvarovat kulicky nebo
pepr mlety 0,5
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placicky a nerozpadaly se. Falafel mdzeme
fritovat ve fritéze, ale je mozné kulicky
také péct.

Hummus

V blenderu smichame uvarenou cizr-

nu v nalevu, sal, pepf, tahini, citrénovou
stavu, sll, mlety pepf, rfmsky kmin,
olivovy olej a s6jovou krémovou smeta-
nu a umixujeme do hladké konzistence.

Zelenina

Okurky nakrajime na kolecka, rajcata
na osminky, cibuli na tenké prouzky
a ledovy salat na mensi kusy.

% DDD
Energie 261:  Kkcal
Vladknina 9,4 g 42 %
Bilkoviny 15,0 g 36 %
PESTRE
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vitamin C
chrdni zelezo pFed.
oxidaci a tak zvy§u11e ,
miru jeho ystrebavani {
v zaludku [19]-
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Servirovani

Idealné servirujeme v misce, popripadé

v hlubokém taliri. Pro snadnégjsi servirovani
muazeme rajcata, okurky a cibuli predem
smichat dohromady.

Tip

Pokud se nam falafel pred pecenim/smaze-
nim rozpada, miZeme pridat mouku a tro-
chu vody.

Pokud mame hummus prilis hutny,
mUZeme pouZit na rozredéninalev z cizrny.

V receptu se
kombinuji vyborné
zdroje Zeleza jako tofu,
cizrna a hlavné tahini pastd
se zeleninou jako zdrojem
vitaminu C [20].
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Polentova pizza

—

Ingredience
suroviny (10 porci) [g] suroviny (10 porci) [g]
polenta polenta 400 sal 0,5
voda 1000 pepr mlety 0,
lahtdkové drozdi 10 ,parmezan® slunecnic. seminka 40
st 10 vlasské orechy 30
pepr mlety 0,5 lahtdkové drozdi 3
tymian suseny 1 Cesnek mlety 0,4
Cesnek mlety 1 sal 1
repkovy olej 10 bazalka Cerstva 10
Sugo olivovy olej 10
Cesnek loupany 5
rajcata drcend 600
oregano susene 2
bazalka syrova 2
sul 2
pepr mlety 0, L
cukr 8 Energie 241,5 ¢ kcal g
na pizzu syr Violife 400 Vlaknina 20, ¢ 9 %
rajcata 300  Bilkoviny 5,0 g 12 %
PESTRE
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Postup pripravy

Polenta

Potrebné mnozstvi vody déame do hrnce,
osolime a privedeme k varu. Za stalého
michani pomalu sypeme polentu

do vrouci vody. Snizime teplotu a varime
polentu za obc¢asného michani, dokud
neziska hladkou a hustou konzistenci. Od-
stavime z plotny a ochutime lahtdkovym
drozdi, mletym peprem, susenym tymi-
anem, mletym cesnekem (mdzeme pri-
dat i olivovy olej) a porddné zamichadme.
Vylijeme na plech, ktery jsme si vytreli*y
olejem, a nechame vychladnout, ulozime
do lednice a nechame do druhého

dne ztuhnout.

Sugo

Na olivovém oleji opeCeme jemné naseka-
ny cesnek a smazime cca 1-2 min, dokud
nezacne vonét. Pozor aby se ¢esnek



nespalil. Pridame cukr a nechame lehce
zkaramelizovat. Pridame drcena rajcata,
susené oregano, bazalku, stl a pepr a po-
radné promichame a nechame varit asi
15—20 minut, dokud se smés trochu nezre-
dukuje a nezhoustne. Pokud je omacka
prilis kyseld, mlzZzeme pridat jesté trochu
cukru.

Parmezan

Do mixéru dame dynova seminka, vlasské
orechy, lahtidkové drozdi, suSeny cesnek,
stl a rozmixujeme najemno.

Pizza

Na vychladly polentovy korpus dame
rajcatovou omacku, nakrajeny syr Violi-
fe na platky, raj¢ata nakrajena na kolecka,
ktera lehce osolime a opeprime, a dame
péct na 180 °C na 15-20 minut.
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Servirovani

Upecenou polentovou pizzu
posypeme seminkovym par-
mezanem a ozdobime listky
Cerstvé bazalky.

Tip

Polentu sypeme do vrouc|
vody, pomalu a postupné.
Predejdeme tak tvoreni
hrudek. Aby korpus dobre
drzel, dame o trochu méné
vody, nez je uvedeno v navo-
du na pripravu. Pro zvysenti
podilu bilkovin v pokrmu
pridame tofu nebo tempeh.
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Vypecky se spenatem

Ingredience
suroviny (10 porci) [g] suroviny (10 porci) [g]
vypecky sojoveé platky 400 ¢esnek loupany 5
cibule loupana 120 lahtdkové drozdi 1
Cesnek loupany 20 cerna sl 0,5
repkovy olej 10 krém na vareni sojovy 40
kukuri¢ny skrob 4 knedlik brambory (var.typ B) = 1600
sal 3 sCl 1
pepr mlety 0,3 mouka polohrub 700
paprika uzena mleta 5 navrch cibule loupand 100
kmin drceny 1 repkovy olej 10
majoranka susena 1
sojova omacka 15
zeleninovy vyvar 300
Spenat  repkovy olej 20
cibule loupana 100 Rostlinnd verze
hladké mouka 20 oyt necpra ke
§peﬂét 1400 VChutia,séra’vnictvgqc?origlz/e
st g deznasl}’g,;’fepnff\?f t zabezpe¢
Iitaminu K a to
pepr mlety 0,5 dokonce nékolikandsobne
[21].
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Postup pripravy

Vypecky

Sojoveé platky varime v osolené vodeé asi
20 minut, scedime a dtkladné vymacka-
me. Do misy dame vymackané platky,
cibuli, cesnek, kukuri¢ny skrob, sl

pepr, uzenou papriku, kmin, majoranku,
olej a sojovku. Promichame a nechame
marinovat (idedlné pres noc). Namarino-
vanou soju prendame na plech, podlijeme
vyvarem a pec¢eme na 150-160 °C

asi 120 minut, obcas promichame a pod-
ljeme vyvarem. Vypecky by nemély byt
Uplné ponorené, ale ani suché.

Spenat

V hrnci na oleji orestujeme cibuli nakra-
jenou na kosticky. Pridame nasekany
Cesnek ajesté chvili restujeme, zapra-
sime moukou, pridame Spenat. Oso-
lime, opeprime, pridéame Cernou sul,
lahtidkové drozdf a varime cca 15 minut



(aby se mouka dostatecné provarila a ne-
byla ve Spenatu citit). Na zavér pridame
rostlinnou smetanu.

Bramborovy knedlik

Omyté brambory uvarime ve slupce

do mékka, oloupeme a nechame vychlad-
nout. Pomoci pasirovace nebo na struha-
dle nastrouhame najemno a presune-

me na pracovni plochu, osolime a zapra-
cujeme polohrubou mouku podle potreby.
Z tésta vytvarujeme knedliky a varime,
dokud nevyplavou (asi 20-25 minut). Po vy-
chladnuti mizeme krajet a ohrivat v pare.

% DDD
Energie 638,3: kcal
Vlaknina 21,0 g 93 %
Bilkoviny 32,2 g 78 %
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Servirovani

Vypecky (130 g) poddvame
s knedlikem (5 x 36 g)

a Spenatem (170 g),
ozdobime smazenou
cibulkou.

Tip

Jako alternativu masa
muazeme pouzit také robi,
seitan nebo vyrobky z hra-
chové bilkoviny. Jako prilo-
hu miZzeme zvolit i varené
brambory.

Tato verze
neobsahuje sadny
cholesterol narozdfvl od

verze s pecenym backem,
kterd md pfiblizné 40 mg .
cholesterolu na porc!

[22].




Robi ¢evabdcici

Ingredience

kmin drceny

suroviny (10 porci) suroviny (10 porci) [g]
Cevabdici i Robi (1) hor¢ice plnotuc¢na (10) 5
Fepkovy ole] agavovy sirup 12,
cibule loupana sal 0,5
Cesnek loupany pepr mlety 0,1
korenf Cubrica olivovy olej 3
paprika sladka mleta petrzel Cerstva 5

horcice plnotuc¢na (10)

st

pepr mlety

ovesné vliocky jemné (1)

Inéné seminko

hladkad mouka (1)

strouhanka (1)

repkovy olej % DDD
priloha : brambory (var. typ B) 383,4: Keal

st 6,8 g 30 %
dip zakysany krém 26,37 g 64 %
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Cevabici

Robi pomeleme, nebo nastrouhame
najemno. Cibuli nakrajime na kosticky,
orestujeme ji na oleji do rlizova, pridame
nasekany Cesnek a chvili jesté restujeme,
sundame z plotny a dame vychladnout.
Do nastrouhaného robi, pridame vy-
chladlou orestovanou cibuli s ¢esnekem,
korenf ¢ubrica (korenf z balkanu doda
typickou chut’ ¢evabici), pridame pa-
priku sladkou mletou, plnotu¢nou hor-
Cici, stll a pepr. Ovesné vlocky a Inéné
seminko zalijeme vrouci vodou, nechame
dvé minuty odstat a poté rozmixujeme
tycovym mixérem a pridame také do
smési, poté pridame potrebné mnozstvi
mouky a strouhanky tak, aby se ¢evabdici
béhem smazenf nerozpadaly. Tvaruje-

me ovalky, které fritujeme nebo pece-
me v troubé.



Hofrcicovy dip

Zakysany kréem smichame s hordici, agavo-
vym sirupem, solf a peprem, zakapneme
olivovym olejem a poradné promichame.

Servirovani

Robi ¢evabcici podavame s brambory
posypanymi nasekanou Cerstvou petr-
zelkou a s horcicovym dipem.

Tip
Jako alternativu masa mizeme pouzit

také seitan, jako prilohu pecené brambory.

Misto zakysaného krému mdzeme pouzit
rostlinny jogurt nebo hustéjsi smetanu
(recept naleznete na str. 87).

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Robi je
rostlinnd alternativa
masa na zdkladu p3enicné

bilkoviny, vhodnd ke
smazeni, dusent, varenf
i do salatl.

Obsahem
bilkovin s€ temer
vyrovnd kurecimu mc,JSLj ak
md méné kalori. Nem/vsa

vhodnd pro stravniky
s bezlepkovou dietou

[23].

57




Bolorské spagety s cockou

—

Ingredience
suroviny (10 porci) [g]
omacka  repkovy olej 150
rajcata drcend 1000
cibule loupana 150
mrkev 200
rapikaty celer (10) 200
Cesnek loupany 40
sul 15
pepr mlety 10
zeleninovy vyvar 200
tymian suseny 10
Cocka Cervenapllena = 250
parmezan : slunecnicova seminka 60
sal 5
lahtdkové drozdi 50
pasta Spagety (1)* 700

* semolinové

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Bolorska omacka

V hrncirozehrejeme olej, pridame na malé
kosticky nakrajenou cibuli, mrkev a rapika-
ty celer a restujeme do zméknuti. Poté
pridame nasekany Cesnek a suseny tymi-
an, kratce orestujeme, zalijeme drcenymi
rajcaty a zeleninovym vyvarem. Pokud
jsou rajcata kysela, pridame cukr. Prikryje-
me a varime, dokud zelenina nezmékne.

Cocka

Namocenou Cervenou ¢o¢ku dame
varit do vody a varfime do zmeéknu-
tl. Scedime a pridame do jiz hotové
smesi a zamichame.

Parmezan

Do mixéru si nachystame slunecnicova
seminka spolecné s lahtdkovym droz-
dim a vymixujeme do sypkého prasku.

Pasta

Do vrouci osolené vody vlozime Spage-
ty a varime dle navodu, aby byly tak ako-
rat na skus. Scedime a zamichame

do omacky se smesf zeleniny a ¢ocky.

Cotka je bohatd
na zelezo a bilkoviny [14]./
Kombinace s rajcaty, ktge
obsahuji vitamin G, zlevpsgje/
vstiebdvani zelezad pridava
antioxidant lykopen [19].




Servirujeme

Spagety nalozime na talff, prelijeme je bo-
lonskou omackou, posypeme seminkovym
parmezanem.

Tip
Na ozdobu mZeme pouzit Cerstvou ba-
zalku, ktera doda pokrmu prijemnou chut.

% DDD
Energie 551,17 kcal
Vlaknina 1,5 g 51 %
Bilkoviny 20,7 g 50 %
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro $kolni jidelny 59



Cizrna na paprice s téstovinami

—

Ingredience
suroviny (10 porci) [g]
cizrna  cizrna suend 400
.omacka repkovy olej 30
5 . cibule loupana 200
paprika sladka mleta 20
. krém na vareniryzovy . 250
gl 5
| pepr mlety 0,5
kukuri¢ny skrob 10
zeleninovy vyvar (9) 400
: citronova stava 20
pasta téstoviny kolinka (1) 1000
navrch petrzel Cerstva 10

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Cizrna

Alespon 12 hodin namocenou cizrnu sce-
dime, dame varit do disté vody a varime,
dokud nebude uplné mekka. Poté cizrnu
scedime.

Omacka

Do hrnce s rozehratym olejem pridame
na kosticky nakrajenou cibuli a restujeme
dozlatova. Prisypeme mletou papriku,
kratce (aby nezhorkla) orestujeme, zali-
jeme vyvarem, osolime, opeprime a pri-
dame scezenou cizrnu. V troSce vody
rozmichame kukuricny skrob, zahustime
jim smés a nechame provarit. Nakonec

Y\
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zjemnime ryzovym krémem a dochutime
citronovou stavou.

Pasta

Do vrouci osolené vody vlozime téstovi-
ny a varime do zméknuti. Poté téstoviny
scedime.

Servirujeme

Na talif nandame priblizne 175 g varené
téstoviny a pridame cca 300 g cizrnu

s omackou. Posypeme nasekanou
petrzelkou.




v porovndm’
s jinymi [ug&téninami,
jako jsou tervené nebo

terné fazole, ma cizrnd mensi

tendenci zplisobovat nadymdni a
plynatost, protoze obsahuije nizsi
mnoZstvi oligosacharid& (rafinbzy
a stachy6zy), které mohou byt
+85ko stravitelné [24].

Energi
,rgle 552,9  kcal
VIdknina I
)2
Bilkoviny 0.9 8
’ g
PESTRE
JIDELNY



Fazolovy gulas

Ingredience
suroviny (10 porci) [g]
fazole fazole 500
gulas. smés : repkovy olej 30
cibule loupana 200
Cesnek loupany 20
paprika sladka mleta 20
rajcatovy protlak 200
brambory (var. typ B) | 500
majoranka susena 5
kmin drceny 5
sl 5
pepr mlety 0,5
knedlik mouka hruba 700
voda 350
prasek do peciva 8
toast celozrny 100
drozd, cerstve 30
st 10
cukr 8
navrch jarni cibulka 50
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Fazole

Alespon 12 hodin namocené fazole scedi-
me, dame varit do cisté vody a uvarime
je do mékka. Poté je scedime.

Gulasova smés

Na oleji orestujeme na kosticky nakrajenou
cibuli dozlatova, pridame kmin a ke konci
kratce orestujeme nasekany Cesnek a bram-
bory nakrajené na malé kostky. Vmichame
mletou papriku, kratce orestujeme, podli-
jeme vyvarem a varime, dokud brambory
nezméknou. Poté pridame uvarené fazole,

Cibule a Cesnek
v zdkladu jidla kromé
toho, Ze pfiddvaji na

chuti a jsou téZ bohaté

na sirné slouceniny

a antioxidanty...
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osolime, opeprime, dochutime majo-
rankou a promichame.

Knedlik

Housku nebo toastovy chléb nakraji-
me na kosticky, vlozime na plech a dame
péct do trouby na 160 °C na 15 minut.
Drozdirozdrobime do misy, posypeme
cukrem, pridéame vlaznou vodu a zapra-
sime moukou. Prikryjeme utérkou a ne-
chame vzejit kvasek. Nasypeme mouku
do misy, smichame se solf a praskem do
peciva. Pridame kvasek, opecené kosticky
housky nebo toastoveho chleba, viaznou
vodu a vypracujeme tésto, které necha-
me na teple kynout asi hodinu. Poté si
rozdélime tésto na dvé poloviny a vypra-
cujeme knedliky. Nechame ho jesté 20-30
minut kynout a poté jej vlozime do vrouci
vody a varime 25-30 minut.



Servirujeme

Na talif nandame knedliky pridame pribliz-
né 290 gramU fazolového guldse a zdobi-
me nasekanou jarni cibulkou.

Tip

Fazole mlZeme pouZit jakékoliv

barvy a druhu. Mohou byt i z plechovky,
pak stacijen scedit.

...prokazatelné
podporuji zdravi
kardiovaskuldrniho systému
tim, Ze snizuji krevni tlak
a hladinu cholesterolu [25].

% DDD
Energie 225,91 kcal
Vlaknina 13,8 g 61%
Bilkoviny 13,7 g 32%
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro $kolni jidelny 63



Hrachova kase s tofu, cibulkou a okurkou

—

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Ingredience
suroviny (10 porci) [g]z
kase hrach Zluty 800
%Fepkovy olej 30
%cibule loupana 15o§
Cesnek loupany 20
%zeleninovy’ vyvar 150§
st 5
EpeprX mlety 0,5
majoranka susena 10
: repkovy olej 20
tofu tofu uzené (6) 500
repkovy olej 50
cibulka cibule loupané 800
ktomu okurky nakladané 800
PESTRE
JIDELNY

Postup pripravy

Hrach

Alespon 12 hodin namoceny hrach scedi-
me, dame varit do cisteé vody a uvarime
ho do mekka. Poté ho scedime.

Kase

Na oleji orestujeme nadrobno nakrajenou
cibuli, ke konci kratce pridame cesnek. Pri-
dame uvareny hrach, osolime, opeprime,
zalijeme vyvarem nebo vodou a kratce po-
varfme. Cast smési rozmixujeme a dochu-
time majorankou.

64

Tofu

Tofu nakrdjime na kosticky, zakdpne-
me olejem, promichame, prenda-
me na plech a pe¢eme na 180 °C

cca 10-15 minut (do krfupava).

Cibulka
Na rozpaleném oleji si do zlatova orestuje-
me zbytek cibulky nakrajené najemno.

Okurky
Kyselé okurky nakrajime na nudlicky.

Servirujeme

Na talif nandame teplou hrachovou kasi
priblizne 300 g na porci, na kasi posadime
tofu s cibulkou a pridédme kyselou okurku.



Sugeny hrdch
je koncentrovanéjsi
na bilkoviny, sacharidy
a minerdly, coz ho &inf
energeticky bohatsf volbou,
satimco &erstvy hrdsek
obsahuje vice vody, vitaminu
C a md méné kaloril.

Obé varianty
jsou skvélé, ale suseny
hrach je idedInf pro vyssi
ddvky bilkovin d vldkniny,
zatimco gerstvy hrdsek prindsi
osvézujicl chut
4 vitaminy [26]-

: % DDD
Energie 478,9 . kcal
Vlaknina 12,0 g 53 %
Bilkoviny oyt I ,
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Chilli sin carne s jasminovou ryzi (nepalivé)

—

Ingredience Postup pripravy
: suroviny (10 porci) [g] Sojovy granulat Priloha
smés  fazole Cervené* 850 Sdéjovou drt uvarime do zméknuti, poté Jasminovou ryzi dame varit do ryzovaru
: i Nn& . 1co.  scedime avymackdme z ni veskerou vodu. spolecné s vodou a lehce osolime.
- cibule loupana . 150 y
kukufice mrazend 300! Varfme do mekka.
raj¢ata drcend 500 Smes
raj¢atovy protlak 25 Dohrnce s rozpalenym rfepkovym olejem Servirujeme
™~ e v . vlozZzime na jemno nakrajenou cibuli a res- Pri servirovani ozdobime nasekanym
 ffmsky kmin mlety .5 J J y
koriandr mlety g tujemedo zlatova. Kdyz mame cibuli cerstvym koriandrem.
pepr mlety 1 dostatecné orestovanou, prihodime
<l c do hrnce rfimsky kmin, mlety koriandr,
, . ; ; . . epr, skofici a uzenou papriku. Lehce za-
. paprika uzena mleta .10 PP . } P . P )
T , . restujeme zhruba pul minuty, aby se nam o
- horka cokolada . 30 coront “lo. al i e Veganské chill
T ; : : orenfrozvonélo, ale nespalilo, a poté : i itné
séjovy granulat (6) . 100! _ >palio, ap sin carne J€ ”“”’i”,
koo ol 30 . pridame protlak, drcena raj¢ata a zhruba vyvdzené diky vyso e”;“
. v ; . [y [ inz fazolia
JEREOYY.OL. ; . stejné mnozstvi vody jako protlaku. Takté?  obsahu bilkovin kfm exnim
limetkova stava 8 o L ) . s6jového granuldtu, komplex!
: - ; . pridéme kukurici, cervené fazole, citro- idam z jasminové ryze
| koriandr Cerstvy 12 e
— —— —— . novou stavu, horkou ¢okoladu, uvarenou a bohatstvi vidkniny, zeleza,
_priloha  ryze jasminova 650 s hot¢fku a antioxidantu.

sojovou drt’ a stl. VsSe spolecné provarime.

* fazole Cervené z plechovky (bez nalevu)

PESTRE
JIDELNY
Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny 66



Kombinace
fazol, ryze asoji
navic poskytu] kompletni

spektrum esencidlnich
aminokyselin, cozje klicové pro
vegany*ky k pokryti potreb
kvalitnich bilkovin [27]-

Energie T % DDD

Vlaknina 12,1 =

Bilkoviny 17’4 & 53 %
’ g 42 %

PESTRE

JIDELNY

Rostlinné .
stlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Tagliatelle s houbovou omackou a uzenym tofu

—

Ingredience
suroviny (10 porci) [g]
omacka repkovy olej 50
cibule loupana 100 :
cesnek mlety 30
%iampiony cerstve 45o§
lahtidkové drozdi 10
st 5
pepr mlety L |
_krém na vareni séjovy (6) 150
tofu tofu uzené (6) 350
. repkovy olej .20
sl 5
; pepr mlety 1
pasta tagliatelle semolinové (1) - 750
sUl 20
navrch  petrzel Cerstva 10
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Omacka

Na jemno nakrajenou cibuli osmazime

na oleji do zlatova, pridame nasekany
Cesnek, ocisténé zampiony nakrajené

na platky, stl, pepr, lahtidkové drozdf a po-
varime, dokud se nevyvari veskera voda,
kterou zampiony pustily. Zalijeme rost-
linnou smetanou. Pokud je omacka prilis
hustd, mdzeme ji naredit zeleninovym
vyvarem.

Tofu
Na malé kosticky nakrajené uzené tofu
orestujeme na oleji, osolime a opeprime.

Pasta

Do vrouci osolené vody vlozime tagliatel-
le a varfme dle navodu. Poté scedime.

68

Servirujeme

Tagliatelle prelijeme zampionovou
omackou, posypeme uzenym tofu a na-
sekanou petrzelkou.

Tip

Hotovy pokrm mizeme posypat seminko-
vym parmezanem (str. 53).

Houby jsou
zdrojem vidkniny
a nékterych antioxidantd,
jako je selen, ktery podporyje
imunitni systém. Priddni
rostlinné smetany nebo keSu
pasty muze zvysit obsah
zdravych tukd [28].



Energie 478,91 kcal
Vldknina 12,0 g 53 %
Bilkoviny 27,0 g 65 %
PESTRE
JIDELNY
69

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny



Segedinsky gulas s uzenym tofu’

—

Ingredience
suroviny (10 porci) [g]
smes  zelikysane bile - 750
paprika sladka mleta 15,
%Fepkovy olej 1oo§
tofu uzené (6) 900
%cibuleloupané 300§
hladka mouka (1) 100
kmin cely 3
Cesnek loupany 30
zeleninovy vyvar 500
sUl . 40
cukr 5o
: krém na vareni séjovy (6) | 200
%navrch petrzel Cerstva 10

* recept bez prilohy

PESTRE

JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Smés

Na oleji orestujeme do zlatava cibuli
nakrajenou na kosticky. Pridame nasekany
Cesnek, kmin a mletou papriku, orestuje-
me zhruba pll minuty a zalijeme zelenino-
vym vyvarem. V trose vody rozmichame
mouku a smés nalijeme do zakladu na se-
gedyn. Dukladné rozmichame abychom
neméli*y v omacce hrudky. Pridame zaky-
sané zelf a tofu nakrajené na nudlicky a va-
rime cca 20—25 minut. Provarime a do-
chutime cukrem, solf a peprem. Na zavér
zjemnime smetanou.

Servirujeme

Hotovy segedinsky gulas podavame

s rostlinnym knedlikem anebo Stoucha-
nymi bramborami. Posypeme nasekanou
petrzelkou nebo pazitkou.

70

Tip
Tofu mUZeme nahradit uvarenymi sojo-
vymi kostkami. Na porci segedynského
gulase mizeme dat IZicku naturalniho

rostlinného jogurtu.

Kysané zelf
obsahujé probiotika, )
kterd podporujl’ zdravi stre\//.
Jsou viak citlivd na vysokew
teploty. pokud chcege.vyuz@,
probiotichh uéinka, je leps
pridat kysané zelf na konec

vareni [29].




Uzené
tofu obsahuje
kvalitni bilkoviny,

vldkninu a vitamin C

satimco zelf doddvd

[14].

% DDD
Energie 360,9  keal
Vlaknina 41 g 5
Bilkoviny 18,2 g 44 %
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Halusky s kysanym zelim a uzenym tofu

Ingredience Postup pripravy
suroviny (10 porci) [g]  Zeli Halusky
halusky halusky hotové 2200 Cibuli nakrajime nadrobno, osmazime Halusky ohrejeme v konvektomatu
zelf cibule loupana 150 na oleji, pridame lehce proplachnuté a vy- v pare. Halusky mizZeme také ohrivat
- zelikysané bflé 1050 mackané kysané zelf a jeste chvili orestu- na panvi s pridanim trosky oleje. Poté
sl 3. jeme. smichame s uvarenym zelim.
kmin drceny 1 Podlijeme trochou vody, osolime, pridame
tofu uzené . 800  drceny kmin a dusime cca 15 minut. Servirujeme
- fepkovy olej 25 Halusky servirujeme s orestovanym tofu,
tofu fepkovy olej 30 Tofu posypeme restovanou cibulkou a naseka-
"""""""""" cibule loupana 150 Na malé kosticky nakrajené uzené tofu nou petrzelkou.
navrch petryel Cerstva 5 orestulj,eme na oleji do krupava a ochuti-
me soll.
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Zellje bohaté
na vitamin K, ktery
podporujé zdravi kosti.

V jedné porci halugek se zelim
se nachdzi priblizne polovind
doporuéene’ho dennfho prijmu
vitaminu K [14].

Energie % DDD
526,
Visknina . j keal
Bilkoviny 24’0 & 37 %
' g 58 %
PE: TRE
JIDELNY

Rostlinné .
stlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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Pohankova sekana s bramborovou kasi

Ingredience Postup pripravy
suroviny (10 porci) [g]  Sekand-smés nam zpevni sekanou a dfky tomu nemusi-
sekana pohanka, loupanazrna | 160 Pohanku na par hodin namoc¢ime do vody.  me pridavat tolik mouky.
¢ocka hnédi 60 Pak vodu scedime, pridame Cerstvou Na zavér pridame mouku a tésto porad-
repkovy olej 12 vodu a uvarime do mékka. Pohanku nenf neé promichame. Z tésta vytvarujeme
cibule loupana 60 potreba varit ve velkém mnozstvi vody, Sisky, které dame na plech s pecicim pa-
¢esnek loupany 6 vyhneme se tak zbytecnému slévani pirem, a peceme na 180 °C 30—40 minut,
kmin drceny ) vody a tedy i vyplaveni minerald — dokud nema krasnou zlatavou a krupavou
<cll 15 Namodcenou ¢ocku uvarime do mekka
ovesné viocky jemné (1) 40 a pre/bytecngu vgdu scevc,jlme. Na Je”mno Priloha | |
In&né sermninko 06 nakrlajenou CIPU,“ osmazm]:e n,avole“ Bramboryv//oloupeme, o,my]erjﬁe, nakvrajl—
pepr miety 3 dg z avta;a,/lprldame nas\e/ anvy vc,esrjek , me a uvarime v osolené vodé do mekka.
, vilir me. Ve vétsi mise smi-
hladka mouka (1) S0 a Je,ste C ! estujeme. Ve vetf ses
o chame uvarenou pohanku, ¢ocku, usma-
priloha ibrambory (var. typ Q) 720 ) buli < o ki - : i
o 3 z?lnou Ci vu i s Cesnekem, kmin, majoranku,  Pohankg
JL sul a pepr. J€ prirozeng
séjovy napoj (6) 100 o . . . bezlepkovd, bohgts
Ovesné vlocky a Inéné seminko zalijeme . » bohatd
alsan 20 , , . Narutin, ktery posifyje
— - vrouci vodou, nechame dvé minuty od- CévY, a také obsap
navrch : petrzel Cerstva 4 ) , o o o L sahuje {
stat a poté rozmixujeme ty¢ovym mixé- sechny esenciging
. , , vl o« , amin -
rem. Vznikne nam takové ,vajicko®, které N NoKyseliny [14].
tam —
PESTRE
JIDELNY
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Mléko privedeme k varu a ihned odstavi-
me. Scedime a jesSté horké brambory stou-
chadlem rozmackame, dosolime, pridame
alsan a postupné prilévame horké mléko,
pricemz kasi slehame nebo michame,

aby byla nadychana.

Servirujeme

Zhruba na 90 g nakrajenou sekanou servi-
rujeme s bramborovou kasf a zeleninovym
salatem. Sekanou miZzeme podavat

se stouchanymi brambory a uvarenym
kysanym zeli. Navrch posypeme cerstvou
petrzelkou.

% DDD
Energie 360,9: kcal
Vlaknina 4,1 g 18 %
Bilkoviny 18,2 g 44 %
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

pohanka obsahuje
vetsinu esencidlnich .
e néktere, jako

aminokyselin, al
lysin, jsou v niiéfcb koh
nez u yivocignych bilkovi
kvalitnim rostlinm’@ z/dr
a jejf kombinace s Jlrjym
potravinami (napr. lu
zajist .
aminokyselin

kompletni spektrum

centracich
n. | prestoje
ojer bilkovin
i rostlinnymi
teninami)

[14].
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Letni zavitky z ryzového papiru

Ingredience Postup pripravy
suroviny (10 porci) [g] suroviny (10 porci) [g] RyZové nudle
papir ryzovy papir 160 cesnek loupany 5. Ryzové nudle (vermicell)) uvarfme dle
nudle  ryZzové nudle 1mm . 350 arasidy (8) 80 navodu ve vrouci osolené vodé, scedime,
il 4 voda 150 proplachneme studenou vodou, nechame
Fepkovy ole] 10 chilli mleté 0,05 odkapat prebytecnou vodu a premistime
naplr tempeh smaZeny (6) 500 séjova omacka (6) 30 do n&doby. Pokapeme olejem a promicha-
cervené zeli syrové 450 limetkova stava 5 me. Tempeh a nakladanou redkev nakra-
ledovy salat 250 syl 5 jfme na hranolky, mrkev na jullieny (nebo
mrkev 250 pifloha  ryZe jasminova 900 nastrouhame), cervené zelf, papriku
paprika cervend 150 a ledovy salat na prouzky.
nakladana redkev 150 o
koriandr Cerstvy 3 % DDD RXZOVY,PaP'T o )
aradidy (8) 100 Energie 7685 keal Prlpraw,me Si .hlub§1vtalllr, do |,<tere— )
omacka repkovy olej 10 ' Vlaknina : 69 g | 30 % h‘o Se‘.nam vejde ryzovy p.apll’. Do jtal[re
Zazvor Serstvy 4 ‘Bilkoviny e s e w si nalijeme teplou vodu a jeden platek

ryzového papiru v ném na par sekund
namocime. Prendame na pracovni

% RS plochu a nechame na par vterin zmeék-

ey Q’% nout (vodu v hlubokém talifi nevyléva-

me a nechame ji pro namaceni dalSich
ryzovych papirt). Zaroven si takhle

PESTRE
JIDELNY
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mudzeme na pracovni plose nachystat vice
kusl ryZového papiru a na vsechny klast
jednotlivé suroviny zaroven.

PInime ryzovy papir

Doprostred papiru umistime ryzoveé nudle,
tempeh, cervené zeli, ledovy salat, mrkev,
Cervenou papriku, nakladanou redkev, ko-
riandr a drcené arasidy. Ryzovy papir ba-
lime odspodu, prehneme dolnf ¢ast pres
ingredience, poteé zahneme boky a pak

uz jen vyrolujeme smerem nahoru.

Arasidova omacka

Na repkovém oleji lehce orestujeme za-
zvor a Cesnek, pridame arasidy, vodu,
chilli, sojovou omacku a varime cca 10
minut. Do blenderu dame uvarenou smes,
pridame limetkovou Stavu a rozmixujeme
do hladka. Tuto arasidovou omacku maze-
me jesté dle potreby dosolit.

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Servirujeme

Zavitky podavame s jasminovou
ryzi a arasidovou omackou. Mdze-
me posypat i nasekanym cerstvym
koriandrem, drcenymi prazenymi
arasidy nebo sezamem.

Tip

Zeleninu do zavitkd mdazeme kom-
binovat libovolné. MlZzeme pouzit
avokado, okurku, mango, baby
Spenat atd. Misto tempehu lze
pouZzititofu, idealné uzené.

77




Lasagne

Ingredience

suroviny (10 porci)

suroviny (10 porci)

bolonska  sojovy granulat

kesu orechy

zeleninovy vyvar

repkovy olej

Cesnek loupany

SOjovY Napoj

cibule restované

muskatovy orisek

mrkev

rapikaty celer

rajcata drcena

st

pepr mlety

cukr

repkovy olej

besamel | hladkd mouka (1)

kvétak

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

sl

téstoviny
navrch  bazalka Cerstva
Energie 803,7: kcal
Vlaknina 23,4 g
Bilkoviny 42,3 g

Postup pripravy

Bolorska omacka

Na oleji orestujeme cibuli, pridame

na kosticky nakrajenou mrkev a rapfkaty
celer a opékame dalsich 5 minut. Ke smési
pridame uvarenou a scezenou sojovou
drt’a nasekany cesnek a chvilirestujeme.
Pridame drcena rajcata, zalijeme vyvarem.
Osolime, opeprime a nechame probubla-
vat na mirném plameni, dokud nenf ze-
lenina mékka. Obcas promichame a dle
potreby miZzeme podlit vodou nebo ze-
leninovym vyvarem. Pokud jsou drcena
rajcata kysela, osladime je cukrem.

BeSamel

Kvétak ocistime, nakrajime na rdzicky
a spolu s kesu varime v osolené vodg,
dokud neni mékky. Poté scedime.

V hrncirozehrejeme olej, postupné
pridavame mouku a kratce orestu-
jeme. Zalijeme rostlinnym mlékem,



osolime a privedeme k varu. Stahneme
plamen a za stalého michani varime

15—20 minut. Pridame muskatovy orisek,
scezeny kvétak s kesu, povarime a rozmi-
xujeme do hladka. BeSamel by konzistenci
mél pripominat omacku.

Kompletace

Pripravime si vysoky plech, do kterého
budeme jednotlivé vrstvy skladat. Na dno
dame besamel, na n¢j vyskladame vrstvu
lasagni a nasledné bolonskou omacku.
Postup opakujeme 3-4 krat. Posledni
vrstvou by meéla byt vrstva besamelu.
Plech prikryjeme druhym plechem,

nebo alobalem a vlozime do rozehrate

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

trouby na 220 °C cca na 35 minut, poté
sejmeme vrchni plech a dopékame 10-15
minut, dokud povrch lasagni neni zlatavy.

Servirujeme
Lasagne se nejlépe serviruji, kdyz se po

.7

peceni nechaji zchladnout, poté se nakra-
ji a dajf ohrivat do trouby. Ozdobime Cerst-
vou bazalkou.

Také mizeme lasagne posypat seminko-
vym parmezanem (recept na str. 53).
Podavat mlizeme s Cerstvym zeleninovym

salatem.

Tip

Na misto sojového mléka lze pouzit mléko
ovesné. BesSamel mizeme udélat klasicky
z oleje, mouky a rostlinného mleka.
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Fazolovy karbanatek

—

Ingredience
suroviny (10 porci) [g]

karbanatek  fazole ¢ervené * 400
repkovy olej 15
Cesnek loupany 5
Fepa syrova 350
sul 6
pepr mlety 0,2
tymian suseny 1
ovesné vlocky jemné 40
Inéné seminko 15
hladka mouka 100
strouhanka 40

priloha brambory (var. typ B) : 1500
sul 5
tatarska omacka** 200

* z plechovky (bez ndlevu)

** recept na tatarskou omdcku str. 86

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Postup pripravy

Karbanatek

Fazole proplachneme, scedime a nechame
okapat. Poté predame do mixéru a roz-
sekame na hrubsi konzistenci. Na oleji
orestujeme cibuli do zlatava, pridame ces-
nek a spolecné jesté chvili restujeme. Sun-
dame z plotny a dame zatim bokem.

Na jemném struhadle nastrouhame olou-
panou repu. Nasekané fazole, repu, oresto-
vanou cibuli s ¢esnekem a smichame do-

hromady, pridame suseny tymian, sal, pepr.

Ovesné vlocky a Inéné seminko zalijeme
vrouci vodou, nechame dvé minuty odstat
a poté rozmixujeme ty¢ovym mixérem.
Vznikne nam takové ,vajicko®, kterym
zpevnime karbanatky. Diky tomu nemusi-
me pridavat tolik mouky. Poté co do smési

.7

pridame ,vajicko®, postupné pridavame

80

také potrebné mnozstvi mouky a strou-
hanky tak, aby se karbanatky béhem
smazeni nerozpadaly. Takhle vzniklé tésto
jesté dle potreby dochutime a tvarujeme
karbanatky a smazime je na oleji, dokud
nejsou krasne hnéde.

Priloha

Brambory oloupeme, nakrajime na mensf
kousky a dame varit do osolené vody,
dokud nejsou mékke.

Karbandtky jsou
nadupanym zdrojem

bilkovin a vidkniny. L/ze

je obohatit o chid semmk/a

nebo ovesné vlocky pro V|.ce
omega-3 mastnych kyselin

4 minerdld [30]-




Servirujeme

Karbanatky podavame s varenymi bram-
bory, které mizeme posypat cerstvou
nasekanou petrzelkou. MiZzeme podavat
také s pecenymi brambory a se zelenino-
vym salatem.

Tip

Suroviny do rostlinnych karbanatk( maze-
me libovolné variovat. Z lusténin mlzeme
pouzit cizrnu, ¢ocku, Cervenou cocku,
Cerné fazole, bilé fazole atd. Ze zeleniny
napriklad cuketu, dyni, kapustu, kvétak
nebo pouzit houby. Podavat midzeme

s domaci tatarkou nebo horcicovym
dresinkem (viz recept na ¢evabdici).

% DDD
Energie 339,17 kcal
Vlaknina 10,7 g 47 %
Bilkoviny 9,2 g 2 %
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny
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,,SVickova‘ omacka s Robi steakem a domacim knedlikem

—

Ingredience
_suroviny (10 porci) [g]
- svickova  fepkovy olej 30
mrkev 300
celer syrovy (9) 300
petrzel Cerstva 300
cibule loupana 100
krém na varen( 100
sl 5
pepr mlety 0,5
. bobkovy list 0,5
nove koreni celé 0,5
dijonska hof¢ice (10) 8
Citronové &tava 8
: cukr 5§
‘knedlk  mouka hrubd (1) 700
| . voda 35o§
_pragek do peciva 8
toast celozrny (1) 100
_drozdi cerstvé 30
sl 10
PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

suroviny (10 porcfi) [e]
cukr 3
robi robi (1) 1000
_marinada ' fepkovy olej e
| sal n
pepr mlety |
Kombinace
KkoFenové zeleniny
(mrkev, petrzel, ,
celer) doddvd vitalmw,wy
a antioxidanty, zejmend
petakaroten z mrkve
[14]-
% DDD
. Energie 517,41 kel |
' Vlaknina ‘ 3 : . - :
. Bilkoviny R s
82

Postup pripravy

,,Svickova““ omacka

Cibuli oloupeme, nakrajime na kosticky

a lehce na oleji orestujeme. Koreno-

vou zeleninu ocistime, nastrouhame na-
hrubo a pridame k cibuli a dal restujeme.
Pridame hor¢ici, podlijeme vodou nebo ze-
leninovym vyvarem, osolime, opeprime,
vlozime bobkovy list, kulicky nového kore-
ni a pepre. Prikryje poklickou a dusime
zeleninu do mekka. Poté vyjmeme z hrnce
bobkovy list, nové koreni, pepra smés
rozmixujeme tycovym mixerém dohladka.
Omacku dle potreby dochutime soli,
peprem, cukrem a cironovou stavou.
Zjemnime rostlinnou smetanou.

Knedlik

Housku nebo toastovy chléb nakraji-

me na kosticky, vlozime na plech a dame
péct do trouby na 160 °C na 15 minut.



Drozdi rozdrobime do misy, posypeme
cukrem, pridame vlaznou vodu a zapra-
sime moukou. Prikryjeme utérkou a ne-
chame vzejit kvasek. Nasypeme mouku
do misy, smichame se solf a praskem do
peciva. Pridame kvasek, opecené kosticky
housky nebo toastového chleba, vlaznou
vodu a vypracujeme tésto, které necha-
me na teple kynout asi hodinu. Poté si
rozdélime tésto na dvé poloviny a vypra-
cujeme knedliky. Nechame ho jesté 20-30
minut kynout a poté jej vlozime do vrouci
vody a varime 25-30 minut.

Robi

Smichame olej se soli a peprem a robi
nechame v této smési marinovat nejlépe
pres noc. Poté ogrilujeme, nebo upece-
me v troubé.

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Servirujeme

Omacku servirujeme s nakra-
jenym knedlikem a opecenym
Robi masem. Mzeme pridat
platek citronu s brusinkovym
jamem a rostlinnou Slehackou.

Tip

Nakynuty knedlik mlzZzeme
také pripravovat v pare, je pak
nadychanéjsi.

Pro bohatsi
omdcku Ize pouZit

ke<u nebo rostlinnou
smetanu.




Quinoa s grilovanou zeleninou a tofu fetou

—

suroviny (10 porci) = [g]

—_—

agavovy sirup 3
sul >
: pepr mlety 1
navrch petrzel Cerstva 10

Ingredience
; suroviny (10 porci) [g]
§quinoa - quinoa ; 400%
sal 5
zeleninova  cibule loupana 250
smés lilek 300
%cuketa 350§
§mrkev 250§
paprika ¢ervend 150
sul S
. pepr mlety 1
fepkovy olej 10
tymian suseny 5
tofu feta tofu natural (6) 150
_citronova $téva 10
%olivovy olej 10
lahtidkové drozdi = 5
s sl 5
zélivka pomeranc cerstvy 50
- olivovy olej 20
balsamikovy ocet = 5.
PESTRE
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Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Pecend zelening
doddvd vidkniny
a karotenoidy [31].

Quinod obsahuje
kompletni b]’lkovmy,l
yeetné viech esenaalmgh
aminokyselin, d je bohata na «(
horcik, ktery podporuje zdravi
nervii a svalli [32].

Postup pripravy

Quinoa

Quinou varime ve dvojnasobném mnozstvi
osolené vody do mekka po dobu 15 min.
Odstavime z plotny a nechame pod
poklickou dojit.

Pelenad zelenina

Zeleninu nakrajime na vetsi kostky nebo
pulkolecka, dame na plech, pokapeme
olejem, posypeme bylinkami, osolime,
promichame a vlozime do vyhraté trouby.
Peceme na 180 °C asi 30 minut. Béhem

peceni nékolikrat promichame.

Tofu feta

Tofu v ruce rozmackame na mensi kousky,
pridame citronovou stavkou, olivovy olej,

lahtdkové drozdf a stl a radné promicha-

me. Nechame na chvili odlezet.



Z3alivka Tip

Pomerancovou stavu smichame s olivo- Do tofu fety m@zeme pridat
vym olejem, balzamicem, agave sirupem, umeocet. Umeocet je skvélym
solf a peprem. dochucovadlem. Je fermentova-
ny, podporuje travici systém
Servirujeme a harmonizuje cely metabolis-
Quinou dédme naspod talife (mfzeme mus. Jen musime pocitat s tim,
pouzit i hluboky), ddme vrstvu pecené- ze umeocet je slangjsi a proto
zeleniny, posypeme tofu fetou a zalijeme musime pridat méné soli (i kdyz
zalivkou z pomerencové stavy. Mlzeme feta by méla byt trochu slangjs).
podavat s Cerstvou zeleninou, zeleninovy
salatem a posypat Cerstvymi bylinkami. Misto Cerstvé pomerancové
Napriklad cerstvou petzelovou nati, stavy mdzeme pridat kupovany
bazalkou, nebo koriandrem. 100% pomerancovy dzus.

Na zavér mdzeme pokrm posy-

9vppp. Ppatpecenym tofu Spekem.
Energie 247 kcal
Vlaknina 5,6 g 25 %
Bilkoviny 10,0 g 24 %
PESTRE
JIDELNY
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Majonéza

Ingredience

suroviny (10 porci) [e]
repkovy olej 350
séjovy napoj (6) 150
jablecny ocet 3
sul 1
cukr 2
Postup pripravy

Do vysoké nadoby nalijeme mléko, musi
byt pokojové teploty. Ponornym tycovym
mixérem zacneme Slehat. Olej nalévame
do mléka zpocatku pomalu. Pak prilévame
oleje vice podle toho, jak vysoké hustoty
chceme docilit. Cim hustgj&i majonézu
chceme, tim vice oleje pridavame (pomér
mléka a oleje by mél byt cca 1:2). Nakonec
pridame jablecny ocet. Diky kyselosti

se sOjova bilkovina srazf a sojanéza jesté
vice zhoustne. Osolime a osladime,
abychom vyvazili*y kyselost octu.

PESTRE
JIDELNY

Rostlinné recepty (nejen) pro skolni jidelny

Tip

Levnéjsi variantou jablecného octu je ocet
klasicky, ale ddame ho méng, protoze je
chutove vyrazngjsi.

Pridanim cibule a nakladané okurky nakra-
jené na kosticky a trochu horcice vytvori-
me z majonézy tatarku.

Pokud chceme docilit vajickové barvy

a chuti, pridame trochu kurkumy a cerné
soli. Pokud chceme mit majonézu méné
tucnou, na zacatek pridame malé mnoz-
stvf guarové gumy. Guma guar je rozpust-
na rostlinna viaknina a pouziva se jako
zahustovadlo.

% DDD
Energie 290,8 ¢ kcal
Vldknina 0,1 g 0 %
Bilkoviny 0,6 g 2 %
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Smetana

Ingredience Postup pripravy

suroviny (10 porci) [g] Do vySsi misy nalijeme mléko, které musi
sOjovy Napoj 100 byt pokojové teploty, pfidéme gumu
repkovy olej 33 guar a ponornym tycovym mixérem
guma guar 0,5 zacneme Slehat. Postupné dolévame
jablecny ocet 2 olej. Cim hust&jsf smetanu chceme, tolik
sul 0,5 oleje pridame. Nakonec pridame jablec¢ny
cukr ) ocet. Diky kyselosti se sojova bilkovina

srazi a smetana jesté vice zhoustne.
Osolime a osladime, abychom vyvazili*y
kyselost octu.

% DDD .
E i kcal Tip
i energie : 2 ca v 1, , . L,
& 3 ; i Pokud pridame vice oleje, ktery nam
Vlaknina 0,1 g o % , . , .,
T — : : : . hmotu zahusti, vznikne nam rostlinna
Bilkoviny Lo 8 1 * majonéza. Viz recept v této brozute.
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Salat coleslaw

Ingredience Postup pripravy

suroviny (10 porci) [g] Zeli omyjeme, nakrajime na mensi

bilé zeli syrove 500 kusy a nakrajime na mandoliné na tenké
mrkev 150 prouzky, pridame nastrouhanou mrkey,
cibule loupana 50 cibuli na kosticky, jablka na jullieny,
jablka Gala 70 stl, mlety pepr, hor¢ici, limetkovou

sul 5 Stavu, jogurt a sdjanézu. Vse poradneé
pepr mlety 1 promichame a nechame v lednici
hor¢ice plnotuc¢na (10) 3 odlezet. MlZze byt i pres noc.

limetkova stava 5

sojanéza (6) 50

sojovy bily jogurt (6) 20

% DDD ¢ L /){é NI

Energie 50 keal \ D N/ 4
Vldknina 2,4 g 1 % i ':;5-9 7%
Bilkoviny 0 g 2 % St
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Autorka receptur

Pavla Drlikova je velkd nadsenkyné a prakopnice v oblasti veganského stravovani.
Mezijeji nejvyraznéjsi pociny patri zalozenf brnénské restaurace Die Klche,

ktera se rychle etablovala jako lidr veganskeé gastronomicke scény. Za vysokou kvalitu
Pavlina podniku hovorf pravidelna ocenéni za Nejlepsi veganskou restauraci. V letech
2019, 2021 a 2022 obsadila Die Kuche prvni misto, bronzovou pricku zase v letech
2018 a 2023. V roce 2020 vyhrala Pavla také soutéz o nejlepsirostlinné jidlo v Praze.

O svoje kucharske know-how se podelila v autorske kucharce Veganské neresti —
recepty pro kazdého vydané v roce 2016. Ve stejném roce otevrela v prostorach klubu
Kabinet muz praveé i Die Kliche. V roce 2022 rozsirila své tvircf aktivity o novy podcast
#bilkovina, ktery se vénuje tématdm veganstvi a udrzitelnosti. O rok pozdéji publikovala
Clanek se svymi autorskymi fotografiemi, ktery mapoval na platforme Go To Brno
nejlepsf brnénske veganske podniky.
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Kromeé toho Pavla nepravidelné vystupu-
je v televiznich poradech, jako je Dobré
rano a Sama doma, kde nejen varf, ale
sdilfi své znalosti o rostlinné kuchyni

a rozsiruje tak povedomi o veganském
stravovani se. Podilela se také na projektu
kucharky pro skolnfjidelny ve spolupraci

s Pestrymi jidelnami, kde prispéla svymi
zkuSenostmi s tvorbou zdravych a chut-
nych rostlinnych jidel pro déti.

Olomoucka rodacka, kterou do Brna pred
lety privedlo studium na Vyssi odborné
Skole textilni, je také autorkou viastni
znacky Massacre Clothing, ktera

se specializuje na Sitf a design oblecenf

a doplnkd. Mezi Pavliny zaliby patri
architektura, urbanismus a fotografie,
¢imz dokazuje svou Sirokou kreativitu

a umelecky pristup k zivotu.
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Proc je dllezité zarazovat rostlinna jidla
do jidelnicku skolnich jidelen?

.7

Zarazovanirostlinnych jidel do skolnich jidelen prinasi mnoho vyhod —jak pro zdravi déti,
tak i pro ochranu zivotniho prostredi. Jidelnicek bohaty na ovoce, zeleninu, lusténiny, ce-
lozrnné obiloviny a orechy prispiva k prevenci chronickych onemocnéni, jako jsou obezita
Ci kardiovaskularni problémy. Rostlinna strava posiluje imunitu, zajisStuje détem dosta-
tek vlakniny, vitamind a mineralG a ma celkové pozitivni vliv na jejich zdravi.

Zdravé stravovani od raného véku navic podporuje vytvareni spravnych navykd, které si
déti ponesou i do dospélosti. Bylo by proto skvélé, kdyby se ve skolnich jideInach objevo-
vala kazdy tyden minimalné dve bezmasa jidla, z nichz alespon jedno by bylo rostlinné.
Rostlinné pokrmy majf také mnohem mensi negativni vliv na zivotni prostredi nez zivo-
¢isné produkty. Produkce Zivocisnych potravin je narocna na vodu, energii a pdu a vy-
znamné prispiva k emisfim sklenfkovych plyn(, zejména metanu. Naopak rostlinné potra-
viny maji mnohem nizsi uhlikovou stopu, a zvysenfjejich podilu ve Skolnim stravovani

je tak krok k udrzitelnéjsi budoucnosti.

Studie organizace Ci2 ukdzala, Zze zavedenim alespori dvou bezmasych dnt tydné by
skolni jidelny mohly sniZit své emise o 11 % (58 900 tun CO2e).

Kromé zdravych stravovacich navykd se tak mohou déti prostrednictvim skolnfho stra-
vovani ucit, jak privybéru jidel premyslet o svém vlivu na zivotni prostredi. Zahrnuji-li
Skoly pravidelné rostlinna jidla, poskytuji détem prilezitost objevit pestrou a chutnou
stravu, ktera je prospésna pro jejich télo a zaroven Setrna k planeté.
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PAN

Vyzivoveé tipy zajistuje v této publikaci PAN — Physicians Association for Nutrition Czech Republic z.s.

PAN Czech Republic si klade za cil zvysit povédomf o vyznamu vyzivy pro zdravi, prevenci a lécbu
chronickych onemocnéni. Zddraznuje zejména zdravotnf prinosy stravy zaloZzené na minimalné
zpracovanych potravinach rostlinného pdvodu (tzv. celistva rostlinna strava; whole food
plant-based diet). Poskytuje zakladnfinformace zdravotniklim, verejnostii politiklm.

Ceskd pobocka PAN CZE byla oficiding zalozena v roce 2020.

-

International
Foundation

Physicians Association for Nutrition

\ = =
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NESEHNUTI

Jsme socialné-ekologicka nevladni organizace. Cilem nasich ekologickych a lid-
skopravnich aktivit je ukazat, ze zména spolecnosti zalozena na respektu k lidem,
zvifatlm i prirodé je mozna a musi vychazet predevsim zdola. Proto podporujeme
angazované lidi, kterf se zajimaji o denf okolo sebe a kteri povazuji zodpovédnost za
zivot na nasi planeté za nedilnou soucast své svobody. Davame odvahu ménit svét.

Podporte nas

Nase Cinnost je zavisla na financni podpore lidi, jako jste vy. Podporte nas libovol-
nou ¢astkou na Ucet ¢. 2600013234/2010 a budte zménou, kterou chcete vidét na
tomto sveté. Dekujeme.

podporte.nesehnuti.cz

Zapoijte se
Je vam nase <innost sympaticka? Chcete se aktivné podilet na tom, co delame?
Stante se dobrovolnikem ¢i dobrovolnici NESEHNUTI.

. '- 4
dobrovolne.nesehnuti.cz , , NESE/\HNOTI
NEzavislé Socialné Ekologickeé HNUTI - NESEHNUTI 4 S
svoboda - zodpovédnost — angaZzovanost & @
tel.: +420 605 239 579, brno(@nesehnuti.cz, www.nesehnuti.cz
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Pestré jidelny

Ve vice nez osmi a pdl tisicich ceskych Skolnfch jidelen se diky usilovné praci kucharek* kazdodenné stravuje 1,6 miliont détf.
Kampari Pestré jidelny, iniciovana socialné-ekologickym hnutfm NESEHNUTI, usiluje o modernizaci $kolnfho stravovani s ddra-

zem na zdravi détf a udrZitelnost. Cilem kampané je vytvorit podminky pro zavedeni modernich, zdravych a udrZitelnych jidelni¢k( ve
skolnich jidelnach, které budou reflektovat aktudlni nutri¢nf doporuceni, potrfeby détii spolecnosti. Zarovern upozornuje na nutnost
zpristupnit skolnf stravovanfi détem s rznymi dietetickymi potfebami — at' uz z ddvodu alergif, intoleranci ¢i specifickych stravovacich
navykd,

Hlavnimi aktivitami kampané je advokacnf ¢innost, organizace happeningd, kulatych stold s odbornou verejnosti, zapojovani siroké
verejnosti. Vénuje se také podpore Skol v zarazovani rostlinnych jidel do jidelni¢ku skrze poradani workshopt pro Zactvo a praktickych
Skoleni k pripravé rostlinné stravy ve skolnich jidelnach.

Touto publikaci reagujeme na rostouci poptavku po snadnych, chutnych a vyvazenych receptech. Chceme udélat dalsi krok v podpore
skol pri zavadeénf rostlinnych pokrm( a ukazat, Ze udrzitelné stravovani mize byt jednoduché i praktické. Nabizime uzitecné tipy, které
skolnim jidelnam usnadni pripravu rostlinnych jidel. VSechny recepty jsou sestaveny tak, aby odpovidaly potrebam skolniho stravova-
nf a prinesly détem pestrou a vyzivnou nabidku.

Vyzkouseli*y jste recepty z nasf kucharky? Mély dobry ohlas nebo naopak? Velmi ocenime vasi zpétnou vazbu! Obrat'te se na nas skrze
nase weboveé stranky www.pestrejidelny.cz
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