s foljel

Kucharka receptu
z lokalnich surovin
pro skolni jidelny







Uvodni slovo

Vazené kolegyné a kolegové ze Skolnich jidelen,

tési mé, Ze se k vdm dostala kucharka receptt z lokalnich surovin - kniha, ktera vznikla nikoliv od stolu, ale na
zakladé toho, co jste nam vy sami fekli, Ze potrebujete.

Na zacatku roku 2026 jsme se vas v dotaznikovém Setfeni mezi Skolnimi jidelnami v Brné ptali, co by vas
motivovalo k vétSimu vyuZivani lokalnich potravin. Sbirka receptd z lokalnich surovin se umistila na treti pricce
mezi nejzddanéjSimi podnéty - hned za online trzistém pro ndkup od mistnich dodavatell a pozitivni odezvou
stravnikd. Bylo to pro nds jasnym signalem, Ze si o ni fada z vas skutecné rika, a rozhodli jsme se na toto prani
navazat.

Kucharka neni osamocenou aktivitou. Navazuje na rfadu krok(, které jsme v rdmci Brnénské metropolitni oblasti

spolec¢né podnikli. Od vytvoreni seznamu lokalnich dodavatell a prirucky prikladd dobré praxe pres ukazkové

vareni z lokalnich surovin az po pravidelna setkani s vedoucimi Skolnich jidelen a mapovani jejich potfeb. Kucharka
je tak dalSim pFirozenym krokem, jak vdm usnadnit cestu k €astéjSimu vyuzivani toho nejlepsiho, co nas region
nabizi. Vice tipl na provérené lokalni producenty naleznete také v mapové aplikaci www.farmarizregionu.cz.

VEFim, Ze patndct receptl v této publikaci vdm pomuUZe nejen naplnit poZadavky spotfebniho ko3e, ale hlavné
prinést do Skolnich jidelen novou inspiraci a potésit vase stravniky chutnymi a pestrymi pokrmy. Kazdy recept

pritom nabizi i napady na dalSi obmény a tim otevira prostor pro fadu dalSich variant. Aby byly recepty co nejlépe
vyuzitelné v praxi, konzultovali jsme je také se Statnim zdravotnim Ustavem a ovérovali jejich soulad s pozadavky

spotfebniho koSe.

Doufam, Ze tato pfirucka pro vas bude uzite¢cnym pomocnikem i zdrojem nové inspirace a pomUze dale rozvijet
skvélou praci, kterou uz nyni ve vaSich kuchynich kazdy den odvadite. Dékuji vSem, kterfi se na vzniku kucharky
podileli, a pfeji vdm hodné radosti pfi vareni.

JUDr. Irena Matonohova
radni mésta Brna pro Skolstvi




Milé kolegyné, mili kolegove,

dostava se k vam kucharka, ktera nevznikla proto, aby vam svazovala ruce rigidnimi pravidly a neménnymi
postupy. Naopak. Tato kucharka ma byt vasim partnerem, inspiraci a Zzivym nastrojem pro kazdodenni ranni
smeény.

Budte kreativni: Recept je mapa, ale cesta je na vas!

Zadny recept v této kuchaFce neni dogma. Berte je jako zakladni stavebni kameny, které miZete a mate
prizpUsobovat situaci ve vasi kuchyni, aktualni sezéné nebo skladovym zasobam.

Jak s recepty kreativné pracovat?

Ménte zeleninu podle sezény: Pokud recept na teply salat nebo karbanatek pocita s mrkvi a celerem

od lokalniho farmare, ale zrovna vam dorazila Cerstva dyné hokkaidd nebo kifupava cuketa, nebojte se suroviny
vymeénit. Princip pfirodniho barveni oleje karoteny nebo peceni v konvektomatu z(stava stejny, ale jidlo ziska
novou tvar.

Rotujte prilohy a obiloviny: Objevili jste silu krémovych michanych toficek, ale Zitny chléb uz méli zaci minuly
tyden? Zabalte smés do pSenicné tortilly, zapecte ji v konvektomatu jako burrito nebo toficka rovnou zapecte se
semolinovymi téstovinami. Stejné tak mlZete v salatech volné zaménovat bulgur, jahly, pohanku ¢i je¢né kroupy.
Spotrebni koS splnite tak jako tak, ale jidelnicek bude neuvéritelné pestry.

Hrajte si s texturou (kfupavost vyhrava): Déti miluji, kdyZ jidlo v Ustech kFoupe. Pokud zeleninovy karbanatek
potreny Fepkovym olejem ziska v konvektomatu pevnou karcicku a doplnite ho americkymi bramborami
s rozmarynem, pec¢enymi na suchy horkovzduch, mate vyhrano. Hledejte kontrasty - mékké a krémové zaklady

vzdy doplnte kiupavym prvkem, jako jsou Cerstvé listky polnicku, rukoly nebo sypané bylinky.

Bylinky a kofeni jako kli€ k ispé&chu: Pfi modernim trendu snizovani soli jsou bylinky vasim nejlepSim
spojencem. Cerstva pazitka, hladkolisté petrzelka nebo rozmaryn vhozené do horkého oleje ¢&i rybiho vypeku
uvolni esencidlni viing, které okamzité zapini celou jidelnu. Viné je to prvni, co stravnika u okénka presvédci,
Ze bezmasé jidlo nebo ryba budou chutnat skvéle.

VyuZivejte technologie na maximum: USetreny ¢as pak mUZete vénovat detailim, jako je precizni ru¢ni krajeni
Cerstvé zeleniny na barevné salaty.

Preji vam, aby vas prace s touto kucharkou bavila, abyste v ni nachazeli radost z objevovani novych kombinaci
a aby nejvétsi odmeénou pro vas kucharsky tym byly prazdné talife.

Mgr. Andrea Hruskova
lektorka zdravého vareni

Pozn.: VSechny uvedené gramaze surovin jsou v hrubé vaze (pred ocisténim a tepelnou Upravou).

Pro udrzeni pfehlednosti kucharky jsou vSechny receptury normovany jednotné na 10 porci pro vékovou
kategorii 15+ let. Zvolila jsem standardni metodicky postup, na ktery jste zvykli z oficialnich celostatnich
receptur a odbornych portald. Tato nejvyssi vékova kategorie slouzi jako zdkladni 100% norma, ze které snadno
odvodite porce pro mladsi déti (s vyjimkou bylinek a koreni, ty striktné prepocitavat nemusite kvli chuti).

Tato kucharka se zamérné zaméruje na bezmasé pokrmy a moderni rybi recepty, které Skolnim jidelnam pomahaji
lehce a chutné plnit luSténinové a zeleninové dny. Pokud vSak do jidelnicku zarazujete klasické masové pokrmy,
chci vas povzbudit k tomu, abyste v ramci svych provoznich a finanénich moZznosti sahli po mase z lokalnich
moravskych farem. Rozdil v kvalité, chuti a pdvodu masa je pro zdravi déti obrovsky.

Seznam lokalnich dodavatell naleznete pod QR kédem (vpravo).

Seznam zpracovava Magistrat mésta Brna a je prlibézné aktualizovan.
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Brokolicovy krém
s krutonky

PocCet porci: 10

& Ingredience Technologicky postup
= Brokolice 540 g 1. PfFiprava jahel: Odvazené jahly dejte do hustého
u Bio brambory 360g Sitaatfikrat je dikladné prolijte (spafte) vrouci vodou.
m Bio jahly 72¢g Tim z nich odstranite prirozenou horkost.
= Cibule 108g 2 PFiprava zeleninového zakladu: V polévkovém kotli
x hrejte smés masla a fepkového oleje. Orestujte
m Cesnek 5 rozente] P ) J
. 8 nadrobno nakrajenou cibuli dosklovata. Pridejte
= Mieko 360 ml nasekany Cesnek a restujte 30 sekund.
= Maslo 36
. L & 3. VafFeni a zahuSténi: K orestované cibulce pridejte
= Repkovy olej 18 Ml harens jahly a na kostky nakrajené brambory. Ve
= Celozrnné pecivo 140g  zalijte horkym zeleninovym vyvarem nebo vodou,
» Cerstvé petrzelka 2g osolte a nechte varit cca 12 minut. Jahly i brambory
= sal 7g musi zacit méknout.
m Zeleninovy vyvar 1260 ml 4. PFidani brokolice: Do variciho se zakladu pridejte

ocisténé rhzicky brokolice (vCetné oloupanych
a nakrajenych kfehkych kostal(). Varte spole¢né uz
jen kratce, priblizné 6 az 8 minut. Dlouhym varenim

& Objem hotového pokrmu

= 1 porce: 250 ml  brokolice ztraci svou krasné jasné zelenou barvu
a cenné vitaminy.
@& Cas pripravy 100 porci 5. Mixovani a zjemnéni: Kotel odstavte (nebo

vypnéte). Do polévky vlijte horké plnotu¢né miéko.
Cely obsah polévkového kotle dikladné rozmixujte

prdmyslovym ponornym mixérem do hladkého,
?A Alergeny sametového krému. Rozvarené jahly a brambory
Alergen €. 1: Obiloviny obsahujici lepek polévku perfektné zahusti bez jediné IZice mouky.
Podle potreby dosolte.

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 60 minut.

Alergen €. 7: Mléko a vyrobky z ngj (véetné laktdzy)
6. PFiprava krutonkd: Pecivo od vaseho lokalniho
moravského pekare nakrajejte na kosticky. Rozprostrete
je na plechy, zlehka zakapnéte repkovym olejem
a upecte v konvektomatu na suché teplo pfi 160 °C
po dobu 8-10 minut dokfupava a dozlatova.

7. Expedice: Do polévkového talife nebo misky nalijte
250 ml horkého zeleného krému, povrch posypte
Spetkou Cerstvé petrzelky a tésné pred vydejem pfidejte
hrst kfupavych pecenych krutonkd.



Nutric¢ni hodnoceni a spotrebni kos

Zelenina a brambory: Velké mnoZstvi brokolice

a brambor spolehlivé plni sledované zeleninové

a prilohové kvéty.

Mléko: Pridané pInotu¢né mléko pomaha pribézné
plnit mési¢ni normativ mléka a mléc¢nych vyrobkd.

Varianty pokrmu Pouzité farmairské a bio suroviny
Misto brokolice na podzim pouzijte dyni hokkaido, Brokolice - Zelenina BroZek (Horni Dunajovice)
Spenat nebo hrasek. Polévka ma nadhernou zarivé Bio brambory - Breagro Kral (Tynec)

oranzovou barvu, kterd u déti ve Skolach vizualné

velmi dobFe boduje. Bio jahly - PROBIO (Staré Mésto pod Snéznikem)

Cibule, ¢esnek - Farma Podal (Drasov)

V zimé uvarte celerovo-bramborovy krém a polévku P P . .
y P Mléko - MIékarna OleSnice

dozdobte petrzelkovym olejem. . ’ . ]
Cerstva petrzelka - Bylinky (Suchohrdly
Na jaFe pFidejte do uvareného zakladu z jahel, cibule u Miroslavi)

a brambor na posledni 3 minuty vareni zeleny hrasek
a Cerstvy Spenat (aby jidlo neztratilo vitamin C a svézi
barvu). Ihned rozmixujte.

Maslo - Mlékarna OleSnice

Celozrnné pecivo - Pekarstvi Balaban (Veverska
B = ) Bityska)
K9$t|cky pecn{a p.osypte na plechu nastrouhanym Repkovy olej - Fabio Produkt (Holin)
syrem a zapecte je v konvektomatu, dokud se syr
neroztece a nevytvori kfupavou kurku. -
y P Alternativy dodavatelu
Brokolice - Zahradnictvi Dusan Ferby

(Pasohlavky), Ekofarma Deblin (bio kvalita)
Brambory - Agro Fabic€ovic (lvan)

Cibule, ¢esnek - Jaroslav Crhak (Bofitov),
FrantiSkova zelenina (Lodénice)

vy

Mléko - Minimlékarna Devét kiizu (Domasov),
Rohozecky dvtr (Rohozec; bio mléko),
Varejkuv dvur (StréaZek; bio mléko)

Déle dle seznamu lokalnich dodavateld

po individualni domluvé.




Farmarske
dynove rizoto

PocCet porci: 10

& Ingredience

= RyZze kulatozrnna 630¢g
= Bio Cervena Cocka 180 g
= Dyné hokkaido 1540 g
= Cibule 190¢g
= Repkovy olej 100 m
= Maslo 55g
= Mléko 270 ml
= Syr tvrdy 30 % t. v sus. 180 g
= Sal 16g
= Muskatovy ofiSek 2g
m Zeleninovy vyvar 1900 ml
@3 Hmotnost hotového pokrmu

m 1 porce: 350 g

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 90 minut.

M Alergeny

Alergen €. 7. MIéko a vyrobky z néj (v€etné laktézy)
Alergen €. 9: Celer a vyrobky z néj (v zel. vyvaru)

Technologicky postup

1. PFiprava dynového zakladu: OciSténou dyni
hokkaid6 (nemusi se loupat, coz Setfi €as) nakrajejte na
mensi kostky. Rozprostrete ji na plech, lehce zakapnéte
tfetinou oleje a pecCte v konvektomatu na suché teplo
pfi 180 °C cca 15-20 minut domeékka. Po upeceni
polovinu dyné rozmixujte s mlékem na hladké pyré.
Druhou polovinu kostek si nechte stranou.

2. Zaklad pro rizoto: Cibuli nakrajejte nadrobno

a v hlubokém gastroplechu ji na zbytku oleje nebo
masla orestujte dosklovata. PFidejte proplachnutou
a okapanou ryzi a Cervenou cocku, kratce orestujte,
dokud zrnka ryze nezbélaji.

3. DuSeni v konvektomatu: K ryzi pfilijte teply
zeleninovy vyvar a pfipravené dynové pyré. Smés
osolte a pridejte Spetku muskatového ofisSku

pro zvyraznéni chuti. VSe ddkladné promichejte.
Gastroplech zakryjte poklici nebo alobalem a vlozte
do konvektomatu zapnutého na kombinovany provoz
(kombi para) pFi 140-150 °C na cca 20-25 minut.

4. Dokonceni pokrmu: Po upeceni ryze plech vyjméte,
do rizota jemné vmichejte odlozené pecené kostky dyné
a polovinu nastrouhaného regionalniho syra. Syr rizoto
pfirozené zahusti a doda mu krémovou texturu. Podle
potreby mlzete zjemnit kouskem cerstvého masla.

5. Expedice: Rizoto servirujte pomoci tvoritka (kopecku)
nebo volné na talif. Kazdou porci pfed vydejem posypte
zbyvajicim strouhanym syrem. Pro starsi déti mlzete
povrch dozdobit nasucho oprazenymi dynovymi
seminky, ktera pokrmu dodaji kf'upavost.



Nutricni hodnoceni a spotirebni kos

LuSténiny: Vyznamné posileni a snadné plnéni
spotrebniho koSe lusténin (18 g na porci v suchém
stavu) diky Cervené cocce, kterou déti v jidle vizualné
nezaznamenaji.

MIécné vyrobky: Syr, mléko a maslo zajiStuji
potrebny vapnik a plnohodnotné ZivociSné bilkoviny
v bezmasém dni.

Zelenina: Vyrazné plnéni komodity zeleniny diky
vysokému podilu dynové duziny.

Varianty pokrmu Pouzité farmaiské a bio suroviny
VyzkouSejte dynoveé krupoto (z jecnych krup) nebo Bio Cervena cocka - PROBIO (Staré Mésto pod
Spaldoto (ze Spaldovych krup). Snéznikem)

Rizoto posypte parmazénem, tvrdym tvarohem, kozim Dyné hokkaidd - Zahradnictvi Brabec (Modrice)
syrem nebo kostickami opeceného tofu. Cibule - Farma Podal (Drasov)

Do hotového rizota vmichejte pfedem uvarenou cizrnu MIéko - Minimlékarna Devét kF¥iZi (Domasov)
misto Cervené Cocky. Syr eidam 30 % t. v sus. - Moravia Lacto (Jihlava)
V poslednich minutéch vafeni miizete vmichat cerstvy Repkovy olej - Fabio Produkt (Holin)

hrasek.

Alternativy dodavatelu

Dyné hokkaid6 - Farma Podal (Drasov),
Farma Rajecek (Brno), FrantiSkova zelenina
(Lodénice)

Bio ryze arborio - PROBIO (Staré Mésto pod
Snéznikem)

Cibule - Zelenina BroZek (Horni Dunajovice),
Ekofarma Deblin (bio kvalita), Zahradnictvi
Dusan Ferby (Pasohlavky)

Mléko - MIékarna Kli€ (Bozice), Farma flupy
(Bucovice; bio mléko)

Dale dle seznamu lokalnich dodavateld
po individualni domluvé.




Chilli sin

PocCet porci: 10

& Ingredience

= Bio fazole ¢ervené (suché)
Cocka ¢ervena (loupana)
Cibule

Mrkev

Celer

Cesnek

Drcena rajcata

KukuFice cukrova
Repkovy olej

Paprika mleta sladka
Rimsky kmin

Skofice

sal

Cukr krupice

= RyZe dlouhozrnna (sucha)

@3 Hmotnost hotového pokrmu
= DuSenaryze:

= LuSténinova smés:

= Celkova hmotnost porce:

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 110 minut.

M Alergeny

Alergen €. 9: Celer a vyrobky z néj

400 g
200g
250 g
250 g
150 g
25¢g
700 g
200g
100 ml
20¢g
1.5¢g
05¢g
10g
30g
600 g

150 g
200g
350¢g

Technologicky postup

1. PFiprava surovin: Suché Cervené fazole preberte,
proplachnéte a namocte do studené vody minimalné
na 10-12 hodin (nejlépe pres noc). Druhy den vodu slijte.
Cerstvou cibuli a €esnek oloupejte - cibuli nakrajejte
nadrobno, ¢esnek prolisujte. OCiSténou mrkev a celer
nastrouhejte nadrobno na struhadle nebo v krouhaci
zeleniny. Cervenou ¢ocku proplachnéte studenou
vodou.

2. PfedbéZna tepelna aprava: Namocené Cervené
fazole zalijte Cerstvou vodou a uvarte v hrnci nebo kotli
domeékka (cca 45-60 minut), nasledné je scedte. RyZi
dlouhozrnnou proplachnéte, dejte do konvektomatu
v plnych gastronadobach s osolenou vodou a uvarte
Vv pare na skus.

3. Pfiprava zeleninového zakladu v kotli: V panvi
nebo sklopném kotli rozpalte Fepkovy olej a orestujte
na ném nakrajenou cibuli dosklovata. Pridejte
nastrouhanou mrkev a celer a spolecné opékejte
zhruba 5 minut, dokud zelenina nezmékne a nepusti
barvu. K zakladu prisypte mletou sladkou papriku

a mlety Fimsky kmin, nechte kofeni kratce (cca

30 sekund) rozvonét v tuku, ale dejte pozor, aby
paprika nezhorkla.

4. DuSeni smési a zahusténi: Do voriavého zakladu
prilijte raj¢atové pyré (drcena rajcata), pridejte uvarené
scezené fazole a proplachnutou syrovou Cervenou
Cocku. Smés mirné podlijte vodou nebo zeleninovym
vyvarem, osolte polovinou davky soli, pfidejte cukr
pro srazeni kyselosti rajcat a Spetku mleté skofrice.
Za ob&asného michani pozvolna duste pod poklickou
priblizné 15-20 minut, dokud se Cervena Cocka zcela
nerozvari. Tim pokrm prirozené zahusti a vytvori
texturu mletého masa.



Nutric¢ni hodnoceni a spotrebni kos

Vynikajici zdroj rostlinnych bilkovin: Kombinace
Cervenych fazoli a Cervené ¢ocky poskytuje vysoké
mnozstvi bilkovin. Ve spojeni s ryzi jako prilohou
dochazi k aminokyselinovému doplnéni
(komplementaci), takZe télo ziska plnohodnotny
zdroj proteinl srovnatelny s masem.

Vysoky obsah vlakniny pro zdravé traveni:
LuSténiny a pouzita kofenova zelenina dodavaji

v jedné porci vysoké mnozstvi rozpustné i
nerozpustné vlakniny.

LuSténiny: Zasadni prinos pro jidelnu. Jedna porce
obsahuje celkem 60 g suchych lusténin (40 g fazoli
+ 20 g Cocky), coZ po uvareni dava vice nez 130 g
hotovych [uSténin.

Zelenina: Pokrm pokryva velkou ¢ast doporucené
denni davky zeleniny.

5. Kompletace pokrmu: Tésné pred koncem duseni
(cca 5 minut prfed vypnutim) vmichejte do smési
sterilovanou nebo mrazenou kukufici, prolisovany
Cerstvy Cesnek a zbyvaijici polovinu soli podle potFeby.
VSe nechte spolecné kratce prejit varem, aby Cesnek
ztratil syrovou ostrost, ale zachoval si své plné aroma.

6. Expedice: PFi servirovani dbejte na esteticky vzhled
porce, na talif nebo do misky nejprve naneste 150 g
teplé varené ryze a navrch prelijte 200 g husté
luSténinové smési.

Varianty pokrmu

Misto Cervené Cocky pfidejte brambory nakrajené na
drobné kosticky.

Také misto ni mlZete pouZit predvarené jecné kroupy.
Kroupy si na rozdil od ¢ocky zachovavaji pevnost na
skus. V kombinaci s fazolemi vytvori velmi syté jidlo

s bohatou strukturou.

Dalsi variantou misto ¢ocky mUze byt pridani nadrobno
nastrouhanych batatl (sladké brambory), nebo
pohanky ldamanky.

Cervené fazole mGzZete nahradit cizrnou nebo bilymi
maslovymi fazolemi.

KukuFici mizete nahradit zelenym hraskem nebo
Cervenou kapii nakrajenou na kosticky.

Pouzité farmarské a bio suroviny

Bio Cervené fazole - PROBIO (Staré Mésto pod
Snéznikem)

Cocka Cervena loupana - Natural (Jihlava)
Cesnek - Jaroslav Crhak (Boritov)

Cibule, mrkev, celer - FrantiSkova zelenina
(Lodénice)

Repkovy olej - Fabio Produkt (Holin)

Paprika mleta sladka - Davidkovo kofeni (Brno)

Alternativy dodavatelu

Cesnek - Farma Podal (Drasov), Zahradnictvi
Dusan Ferby (Pasohlavky), Zahradnictvi
Brabec (Modfice)

Cibule, mrkev, celer - Zahradnictvi Dusan
Ferby (Pasohlavky), Ekofarma Drasov (bio kvalita)

Paprika mleta sladka - Sonnentor (Cejkovice;
bio kvalita)

Dale dle seznamu lokalnich dodavateld
po individualni domluvé.



Jemné kvetakove
kari s jasminovou

' A& 4

ryzi

PocCet porci: 10

& Ingredience

= Kvétak 1500 g
= Bio bilé tofu 500 g
= Mrkev 350¢g
= Cibule 250 g
= Biojasminova ryze 600 g
= Smetana 12 nebo 30 % 400 ml
= Repkovy olej 60 ml
= Jemné kari kofeni 15¢
= Hladkolista petrzelka nebo koriandr 20g
= Sul 12g
@3 Hmotnost hotového pokrmu

m Kvétakoveé kari s tofu a omackou: 150 g
= Dusena jasminova ryze (pfiloha): 150 g
= Celkova hmotnost porce: 300g

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 90 minut.

M Alergeny
Alergen €. 6: S6jové boby (séja) a vyrobky z nich
Alergen €. 7: Mléko a vyrobky z ngj (véetné laktdzy)

10

Technologicky postup

1. PFiprava zeleniny a bilkoviny: Cerstvy kvétak
oCistéte a nasekejte v robotu nebo ru¢né na velmi malé
razicky. Mrkev nakrajejte na tenka kolecka a cibuli
nadrobno. Tofu rozmackejte vidlickou nadrobno.

2. Pfiprava kari zdkladu: V hluboké gastropanvi nebo
kotli rozehrejte fepkovy olej. Orestujte cibuli dosklovata,
pridejte mrkev a jemné kari kofeni. Kofeni nechte na
mirném ohni za stalého michanf kratce rozvonét (max.
30 vtefin), aby nezhorklo.

3. DusSeni omacky: Do korenéného zakladu pridejte
tofu a razicky kvétaku. Zlehka osolte, zalijte horkym
zeleninovym vyvarem tak, aby zelenina byla mirné
ponorena, a pod poklickou duste domékka (cca
10-12 minut). Kvétak nesmi byt rozvareny.

4. Zjemnéni: Do mékké smési vlijte smetanu,
promichejte a nechte v konvektomatu nebo na panvi
kratce projit varem (cca 2 minuty). Omacka se pfirozené
zahusti uvolnénym Skrobem z kvétaku, neni nutné
pouZzivat mouku.

5. PFiprava pfilohy: Jasminovou ryzi proplachnéte,
vsypte do gastronadoby, osolte, zalijte vodou (v poméru
cca 1:1,5)avarte v konvektomatu v rezimu para po
dobu 15-18 minut domékka.

6. Expedice: Na talif servirujte kopecek vonavé
jasminové ryze (150 g), k ni pfilejte porci kvétakového
kari s omackou (150 g) a povrch dozdobte Cerstvymi
bylinkami (koriandr nebo hladkolista petrzelka).



Nutricni hodnoceni a spotirebni kos

= Bilkoviny: Tofu s ryzi doda plnohodnotny podil
rostlinnych proteint a zapocitava se do sledované
kategorie luSténiny.

= Zelenina: Velka porce kvétaku a mrkve vyrazné
prispiva k pInéni denni davky zeleniny.

Varianty pokrmu Pouzité farmaiské a bio suroviny
Misto tofu pouzijte cizrnu. Kvétak - Zahradnictvi DuSan Ferby (Pasohlavky)
Na podzim vytvorte: Podzimni dyrnovokvétakové kari Bio bilé tofu - Sunfood (Dobruska)

s cizrnou. Mrkev, cibule - Zahradnictvi DuSan Ferby

Na jare: Jarni zelené kari s hraskem, rozdrobenym tofu (Pasohlavky)
ajarni cibulkou. Smetana 12% - MIékarna OleSnice

Hladkolista petrzel / koriandr - Bylinky
(Suchohrdly u Miroslavi)

Jemné kari kofeni (Détské kari Jasminka) -
Davidkovo koFeni (Brno)

Bio jasminova ryze - PROBIO (Staré Mésto pod
Snéznikem)

Repkovy olej - Fabio Produkt (Holin)

Stridejte rGzné druhy pfriloh: bulgur, ryZe basmati,
téstoviny.

Alternativy dodavateli
Cerstvy kvétak - Farma Rajeéek (Brno),
Ekofarma Deblin (bio kvalita)

Mrkev, cibule - FrantiSkova zelenina (Lodénice),
Farma Podal (Drasov; cibule), Ekofarma Deblin
(bio kvalita)

Jemné kari koreni - Sonnentor ((vZejkovice)

Déale dle seznamu lokalnich dodavateld
po individualni domluvé.
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Karbanatek

Z cervene repy

S rozmarynovymi
americkymi

bramborami

PocCet porci: 10

& |ngredience

= Cervend Fepa (syrova) 800 g
= Bio ovesné vlocky jemné 200 g
= Tvrdy syr (eidam 30 % nebo gouda) 150 g
= Vejce 3 ks
= Cibule 100g
= Cesnek 20g
= Strouhanka 50g
= Brambory 1900 g
= Repkovy olej 150 ml
= Maslo 60 g
= Sul 12g
= Rozmaryn Cerstvy 10g
= Majoranka, suSeny libecek, petrzelka 10g
@3 Hmotnost hotového pokrmu

= PFiloha (americké brambory): 230g
m Hlavni slozka (peceny karbanatek): 10¢g
= Doplnék (bylinkové maslo na bramborach): 20g
= Celkova hmotnost porce: 360 g

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 90 minut.

M Alergeny

Alergen €. 1: Obiloviny obsahujici lepek
Alergen €. 3: Vejce a vyrobky z nich
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Technologicky postup

1. PFiprava surovin a zakladni smési: Cerstvou
Cervenou fepu dikladné omyjte, oloupejte

a nastrouhejte najemno na primyslovém krouhadi.
Jemné ovesné vlocky zalijte malym mnoZzstvim horké
vody nebo vyvarem a nechte je pfiblizné 10 minut
nabobtnat. Tvrdy syr nastrouhejte najemno, cibuli

a Cesnek ocistéte a nasekejte nadrobno. Jehlicky
Cerstvého rozmarynu oberte ze stonkl a nasekejte je
na velmi jemné kousky. Brambory na pfilohu peclivé
omyjte kartacem, ale neloupejte je, protoze slupka
zajisti spravnou kfupavost. Brambory nakrajejte
podélné na rovnomé&rné mésicky. Cerstvou petrzelku
a pazitku nasekejte nadrobno.

2. PFiprava a peceni karbanatk: Ve velkokapacitni
mise dlkladné promichejte nastrouhanou repu,
nabobtnané ovesné vliocky, nastrouhany tvrdy syr,
nasekanou cibuli a utfeny ¢esnek. Do smési pridejte
vejce, majoranku, suseny libecek, nasekanou petrzelku
a stl. Smés rukama nebo robotem dobre propracujte
a podle potfeby zahustéte strouhankou, aby tésto
dobre drzelo pohromadé. Pomoci tvoritka vytvarujte
karbanatky o vaze pfiblizné 130 g v syrovém stavu.
Nerezové gastronadoby lehce vymaZzte Fepkovym
olejem, naskladejte do nich karbanatky v jedné vrstvé
a povrch kazdého z nich zlehka potfete olejem. Pecte
v pfedehratém konvektomatu na kombinovany provoz
pfi teploté 170 az 180 °C po dobu 20 az 25 minut.

3. PFiprava rozmarynovych americkych brambor:
Nakrajené mésicky brambor nasypte do velké
gastronadoby nebo misy. PFidejte rostlinny olej,
zbyvajici stl a polovinu odméreného mnoZzstvi jemné
nasekaného Cerstvého rozmarynu. VSe ddkladné
promichejte, aby se olej, stl i rozmaryn rovhomérné
dostaly na kazdy kousek brambory a bylinka na povrchu
ulpéla. Brambory rozprostrete do suchych, hlubsich
gastronadob v jedné optimalni vrstvé, aby se nedusily,



Nutricni hodnoceni a spotrebni kos

Vysoky obsah vlakniny a komplexnich
sacharidii: Cervend Fepa v kombinaci s ovesnymi
vlo¢kami a bramborami se slupkou dodava
potfebné mnozstvi viakniny.

Kvalitni bezmasé bilkoviny: Kombinace
vajec a tvrdého syra vytvari plnohodnotny
aminokyselinovy profil.

Kategorie obiloviny: Jemné ovesné vlocky pouzité
jako zaklad a pojivo karbanatku (20 g na porci)
pomahaiji plnit sledovanou kategorii celozrnnych
obilovin.

ale pekly. VloZte je do druhého konvektomatu
nastaveného na Cisty horkovzduch pFi teploté 190 az
200 °C a pecte dokfupava pfiblizné 20 az 25 minut,
pficemz béhem peceni rozmaryn brambory intenzivné
provoni.

4. Dokonceni: Mezitim si v rendliku rozpustte maslo
a ihned do néj vmichejte druhou polovinu nasekaného

Cerstvého rozmarynu spolecné s petrzelkou a pazitkou.

Horké maslo z rozmarynu okamzité uvolni esencialni
oleje a vlini. Jakmile americké brambory vytahnete

z konvektomatu, okamzité je v gastronadobé
rovnomérné polijte timto horkym
rozmarynovobylinkovym maslem a lehce prohodte,
aby brambory ziskaly vysoky lesk a plnou
smetanovobylinkovou chut.

5. Expedice: Na talif servirujte 230 g kfupavych
americkych brambor. Vedle pfilohy poloZte upeceny,
syté Cerveny karbanatek z Cervené repy. Cely pokrm
podavejte okamzité, dokud si brambory zachovavaji
svou typickou rozmarynovou vani a maximalni
kfupavost.

Varianty pokrmu

Jarni/letni varianta: Cuketovokvétakovy karbanatek

s ovesnymi vlockami. Dochutte ho vétSim mnozstvim
Cerstvého kopru nebo majoranky, Cesnekem a jarni
cibulkou. Vzhledem k vy3si vodnatosti cukety se podil
ovesnych vlocek navysi o 50 g na Ukor strouhanky, jinak
recept zlistane stejny.

Podzimni varianta: Dyrfniovomrkvovy karbanatek se
syrem. Misto majoranky se do smési skvéle hodi mlety
kmin a Cerstva hladkolista petrzelka. Jako pojivo
zUstavaji ovesné vlocky, syr a vejce.

Pouzité farmarské a bio suroviny

Cervena Fepa - Farma Podal (Drasov)

Bio ovesné vliocky - PROBIO (Staré Mésto pod
Snéznikem)

Brambory - Agro Fabic€ovic (lvan)

Cibule, ¢esnek - Farma Podal (Drasov)
Strouhanka - PekafFstvi Balaban (Veverska
Bityska)

Vejce - Vejce Kolby (Pouzdrany)

Maslo - MlIékarna OleSnice

Repkovy olej - Fabio Produkt (Holin)

Rozmaryn, petrzelka - Bylinky (Suchohrdly
u Miroslavi)

Alternativy dodavatelu

Cervena Fepa - Farma Réjecek (Brno),
FrantiSkova zelenina (Lodénice), Zahradnictvi
Brabec (Modfrice), Ekofarma Deblin (bio repa)

Bio ovesné vlocky - Hornacka farma (Hruba
Vrbka)

Brambory - Zahradnictvi Brabec (Modfice),
Farma Podal (Drasov), Zahradnictvi DusSan
Ferby (Pasohlavky)

Cibule, ¢esnek - FrantiSkova zelenina (Lodénice),
Zahradnictvi DuSan Ferby (Pasohlavky)
Strouhanka - Matéjovo pekafrstvi (Blansko),
Karlova pekarna (Zidlochovice)

Vejce - Kroutil (Brno)

Maslo - JaroméFicka mlékarna (Jaromérice nad
Rokytnou)

Dale dle seznamu lokalnich dodavateld
po individualni domluvé.
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Michana toficka
s farmarskou
zeleninou

a zithym chlebem

PocCet porci: 10

& Ingredience

= Bio tofu pFirodni 1300 g
= Mrkev 200g
= Cibule 250 g
= Paprika (kapie) 300¢g
= Cherry rajcata 400¢g
= Cerstvy polnicek 200g
m Lahldkové drozdi 40¢g
= Pitna voda / zeleninovy vyvar 350 ml
= Repkovy olej zastudena lisovany 100 ml
= Cernd sdl Kala Namak 12g
= Kukufi¢ny Skrob 40¢g
= Cerstvé pazitka 30g
= Zitny chléb 1000 g
@3 Hmotnost hotového pokrmu

= Cisté rostlinna michana toficka s mrkvi: 170 g

= Cerstvy salat (rajcata + kapie + polnicek s olejem):

90¢g
= PFiloha (Zitny kvaskovy chléb): 100g
= Celkova hmotnost porce: 360¢g

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 70 minut.

M Alergeny

Alergen €. 1: Obiloviny obsahujici lepek
Alergen €. 6: S6jové boby a vyrobky z nich
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Technologicky postup

1. Pfiprava surovin a Skrobové emulze: Cibuli ocistéte
a nasekejte nadrobno. Cerstvou mrkev o3krabejte

a nastrouhejte na primyslovém krouhaci na
nejjemnéjsim struhadle, aby se v jidle témér rozplynula
a pustila co nejvice pfirozeného barviva. Vsechno
prirodni tofu vyjméte z nalevu, nechte dobfe okapat

a ve velké mise ho ru¢né nebo vidlickou rozdrobte na
nerovnomeérné kousky pripominajici michana vajicka.
Cervené papriky ocistéte a nakrajejte na tenké prouzky
nebo kostitky, cherry raj¢atka prekrojte naptil. Cerstvy
polnicek dikladné operte ve studené vodé, zbavte ho
delSich korinkl a nechte v situ dobre okapat. Veskerou
Cerstvou zeleninu ulozte v oddélenych nadobach do
chladu a dopredu ji nemichejte. Do odmérené studené
pitné vody nasypte kukufri¢ny skrob a lahtdkové drozdi.
Vse metlickou dUkladné rozslehejte, dokud nevznikne
hladk4 emulze bez hrudek. Cerstvou paZitku nasekejte
nadrobno.

2. Restovani a barveni smési v konvektomatu:
Hluboké nerezové gastronadoby zlehka vymazte
fepkovym olejem. Nasypte do nich nasekanou
cibuli a veSkerou najemno nastrouhanou mrkev.
Vse v gastronadobé dlkladné promichejte, aby

se mrkev propojila s olejem. Gastronadoby vloZte
do konvektomatu nastaveného na kombinovany
provoz pri teploté 160 °C a nechte zeleninu béhem
pfiblizné 7 az 10 minut zméknout. Mrkev pusti své
prirodni karoteny do horkého oleje, ¢imz vznikne
jasné Zlutooranzovy zaklad, ktery pozdéji dokonale
napodobi barvu vaje¢ného Zloutku.

3. Spojeni a zahuSténi v konvektomatu:

Do gastronadob k orestované cibuli a mrkvi pfidejte
nadrobené tofu, ddkladné promichejte a rovhomérné
prelijte Skrobovou emulzi. Gastronadoby vratte do
konvektomatu na kombinovany provoz pfi teploté
160 °C a pecte pfiblizné 8 az 10 minut.



Nutricni hodnoceni a spotrebni kos

Kvalitni rostlinné bilkoviny: Pfirodni tofu dodava
vysoce kvalitni bilkoviny (cca 18-20 g na porci).

Vysoky obsah vitaminti a antioxidantt z Cerstvé
zeleniny: Kombinace syrovych kapii, cherry rajcat
a polnicku zaru€uje maximalni zachovani vitaminu C,
kyseliny listové, beta-karotenu a drasliku.
Vlaknina a komplexni sacharidy: Zitny kvéskovy
chléb a zeleninovy salat zajiStuji vysoky podil
vlakniny.

Kategorie luSténiny a vyrobky z nich: Jedna porce
prispiva do spotiebniho koSe 130 g tofu v hrubé
vaze, coz masivné pomaha dohnat limity luSténin

u stravnika.

Minimalni odpad (zbytky): Vzhledem k tomu, Ze jidlo
vzhledem a vini dokonale imituje oblibenou vajecnici
vykazuje pokrm u stravnikd vysokou Uspésnost.

4. Dokonceni €ernou soli a kompletace salatu:
Jakmile gastronadoby vytahnete z konvektomatu, smés
musi byt leskla, krémova a Stavnata. Ihned do horkych,
mrkvi zabarvenych toficek rovnomérné nasypte cernou
himalajskou sl Kala Namak a vSe naposledy zlehka
promichejte.

Cerné sdl se musi pfidavat vzdy az po dokonceni
tepelné Upravy na Uplny zavér, protoze dlouhym
pecenim by ztratila své specifické sirné aroma, které
pokrmu dodava autentickou vaje¢nou vini. Tésné pred
samotnym vydejem nasypte do velké misy nakrajené
papriky, cherry rajcata a kiehkeé listky polnicku. Vse
zlehka zakapnéte par kapkami za studena lisovaného
fepkového oleje a velmi opatrné promichejte, aby se
polnic¢ek pod vahou raj¢at nepomackal a salat si zachoval
maximalni Cerstvost, lesk a ki'upavost.

5. Expedice a dozdobeni pazitkou: Na talif servirujte
pomoci hluboké IZice 170 g teplych, Zlutooranzovych
a krémovych michanych toficek. Hned vedle nich
polozte 90 g Cerstvého barevného salatu z Cervenych
kapii, cherry rajcat a syté zeleného polnicku. Teplou
slozku navrchu bohaté zasypte nasekanou Cerstvou
pazitkou, ktera na zZlutém podkladu vyvola skvély
vizualni kontrast. Pokrm doplnite dvéma platky
Cerstvého lokalniho zitného chleba o vaze 100 g

a podavejte okamzité, dokud jsou toficka idealné
vlacna a salat perfektné kiupavy.

Varianty pokrmu

Jarni varianta: zelena toficka s mladym hraskem
a salatem s fedkvickami. Misto mrkve dejte zeleny
z3aklad a salat obohacujte o typickou jarni zeleninu.

Toficky muUZete plnit tortilly, pfidat sezéonni zeleninu
a dresink. Pfipadné mUzete toficka zapékat
s bramborami i téstovinami.

Pouzité farmarské a bio suroviny

Bio tofu prirodni - Sunfood (Dobruska)

Mrkey, cibule - Zahradnictvi DuSan Ferby
(Pasohlavky)

Paprika (kapie) - Cerstvé utrzeno (SmrZice)
Cherry rajcata - Farma Rajecek (Brno)

Repkovy olej zlastudena lisovany - Farma
Markovych (Unanov)

Zitny chléb - Peka¥stvi Balaban (Veverska
Bityska)

Pazitka - Bylinky (Suchohrdly u Miroslavi)

Alternativy dodavatelu

Bio tofu pFirodni - Lunter (Banska Bystrica)

Mrkev, cibule - FrantiSkova zelenina (Lodénice),
Zahradnictvi Brabec (Modfrice), Ekofarma
Deblin (bio kvalita)

Paprika (kapie) - Farma Rajecek (Brno),
Zahradnictvi Brabec (Modfrice)

Baby rajcata - Zahradnictvi DuSan Ferby
(Pasohlavky)

Repkovy olej zastudena lisovany - AGRO-EL
(Znojmo), Oleje Bartos (Lanzhot)

Zitny chléb - Mat&jovo pekaf¥stvi (Blansko),
Karlova pekarna (Zidlochovice)

Déle dle seznamu lokalnich dodavatelt
po individualni domluvé.
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Pecena farmarska
zelenina s cizrnou,
syrem halloumi

a bylinkovym

bulgurem

PocCet porci: 10

& Ingredience

= Syr halloumi 380¢g
= Cizrna 500g
= zeleninova smés (cuketa, paprika, mrkev) 1250 g
= Cervend cibule 320¢g
= Bio bulgur 630¢g
= Cerstvé bylinky (petrzelka, paZitka, bazalka) 40g
= Olej Fepkovy 80 ml
m Zeleninovy vyvar 1300 ml
= Sal 5g
3 Hmotnost hotového pokrmu

m Pefend smés (syr + zelenina + cizrna): 175g
= Bylinkovy bulgur: 175¢g
= Celkova hmotnost 1 porce: 350 g

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 90 minut.

M Alergeny

Alergen €. 1: Obiloviny obsahujici lepek
Alergen €. 7: MIéko a vyrobky z néj (vCetné laktézy)
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Technologicky postup

1. Pfiprava zeleniny: Ocisténou cuketu a papriky
nakrajejte na vétsi kousky. Mrkev nakrajejte na tenka
Sikma kolecka a oloupanou cibuli na silnéjSi mésicky.
PFedem uvarenou nebo sterilovanou cizrnu
proplachnéte pod studenou vodou a nechte okapat.

2. Priprava syru: Syr halloumi nakrajejte na kosticky
o velikosti cca 2 cm.

3. Kompletace smési v gastronadobach: Do
gastronadob vsypte nakrajenou zeleninu a okapanou
cizrnu. Zakapnéte Fepkovym olejem, mirné osolte

a promichejte.

Na povrch smési rovnomérné rozlozte kosticky syru
halloumi. Vlozte do pfedehratého konvektomatu

a pecte na rezim horky vzduch pFi 180 °C po dobu
cca 18 minut, dokud syr neziska zlatavou klrku.

4. Pfiprava bulguru: Bulgur vsypte do hlubsi
gastronadoby, pridejte sll a promichejte za sucha.
Zalijte vrouci vodou nebo horkym neslanym
zeleninovym vyvarem (pomeér 1 : 2). PFikryjte nadobu
poklici (nebo pevné alobalem), aby neunikala para,

a nechte 30 minut bobtnat na pracovni ploSe. Jakmile
je bulgur mékky, pridejte trochu oleje a prokyprete
celou smés gastro vidlici. Bulgur tak bude dokonale
sypky. Cerstvé bylinky nasekejte najemno a vmichejte
do bulguru az tésné pred vydejem (pfipadné po mirném
zchladnuti na cca 70 °C), aby nez€ernaly a neztratily
svézi vlni a vitaminy.

5. Expedice: Na stfed talife vytvarujte podestylku

z bylinkového bulguru. Na bulgur navrstvéte pecenou
zeleninu s cizrnou a syrem halloumi. Stravnici (Zaci)

si mohou tento pokrm posypat nasucho oprazenymi
dynovymi seminky, ktera jim nachystate u vydeje do
misky se IZici.



Nutricni hodnoceni a spotrebni kos

Bilkoviny: PInohodnotné mlécné bilkoviny ze syru
halloumi jsou doplnény rostlinnymi bilkovinami

z cizrny.

Zelenina a lusténiny: Vyznamné pfispivaji k pInéni
spotrebniho koSe v obtizné splnitelnych kategoriich
(luSténiny a Cerstva zelenina).

Tuky: PouZzitim mensi davky syru a kvalitniho
fepkového oleje je v pokrmu optimalni pomér
nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin.

Varianty pokrmu

Misto bulguru mlzete pouZit celozrnny kuskus, jahly,
tarhonu, quinou, pripadné ryzi.

Stridejte rizné druhy bylinek, napf. kombinaci petrzelky
a maty nebo tymian, ¢i rozmaryn.

Do pokrmu pridejte rdzné druhy smési koreni (bez soli),
napf. provensalské, grilovaci, na pizzu.

Misto halloumi se da pouzit pafeny kravsky ¢i kozi syr
nebo pevngjsi tvaroh nakrajeny na kousky, pripadné
rozdrobené bilé tofu.

Stridejte rdzné druhy zeleniny dle sezény:

Podzim a zima: dyné&, mrkev, celer, petrzel, Cervena
fepa.

Jaro a léto: chfest, jarni cibulka, kedlubna, Fedkvicky,
rajcata, papriky, cukety, lilek.

Cizrnu mUZete v receptu nahradit bilymi fazolemi (velké
maslové nebo cannellini), hnédou nebo zelenou ¢ockou,
pripadné lupinou (vICi bob).

Pouzité farmarské a bio suroviny

Cuketa, Cervena cibule, mrkev - Zahradnictvi
DuSan Ferby (Pasohlavky)

Cervena paprika - Cerstvé utrzeno (Smrzice
u Prostéjova)

Petrzelka, bazalka, pazitka - Bylinky (Suchohrdly
u Miroslavi)

Syr halloumi - Minimlékarna Devét k¥iza
(Domasov)

Bio bulgur - PROBIO (Staré Mésto pod Snéznikem)
Repkovy olej - Fabio Produkt (Holin)

Prazena dynova seminka, vypéstovana na jizni
Moravé - AGRO-EL (Znojmo)

Alternativy dodavatelu

Pevnéjsi syry, vhodné na grilovani - Syrarna
JezeFany-MarSovice, Rohozecky dvur (Rohozec)
Pevnéjsi tvaroh v bio kvalité - NaSe farmy (Rozna)
Zelenina - Ekofarma Deblin (bio kvalita), Farma
Podal (Drasov)

Sezoénni zelenina od farmard - zavazeni od firmy
Mica a Bagonova (spoluprace napr. s farmou
Rajecek - Brno) a firmy Zemko

Déle dle seznamu lokalnich dodavateld
po individudlni domluvé.
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& |ngredience

Sumecek africky (filet) 1500 g
Maslo 180 g
Cerstvé bylinky 30¢g
Bio brambory 1800 g
Dyné maslova 900 ¢g
Mléko 350 ml
sl 12g
Citrénova Stava 30 ml
@3 Hmotnost hotového pokrmu
PFiloha (dyrnovobramborové pyré): 230¢g
Masova slozka (upeceny Cisty filet): 1M0¢g
Stéva (vypecené bylinkové maslo): 20g
Celkova hmotnost porce: 360 g

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 90 minut.

™ Alergeny
Alergen . 4: Ryby
Alergen €. 7. MIéko a vyrobky z néj (v€etné laktézy)
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Technologicky postup

1. PFiprava surovin: Filet ze sumecka afrického
zkontrolujte, nechte kratce oschnout a nakrajejte na
rovnomeérné porce o hrubé vaze 150 g. Brambory
oskrabejte a omyjte. Dyni rozkrojte, dikladné
vydlabejte seminka a omyjte ji. Brambory i dyni
nakrajejte na priblizné stejné velké kostky, coz zajisti
jejich rovnomérné uvareni. Cerstvé bylinky nasekejte
nadrobno. MlZete pouZit napf. kombinaci: libecek,
hladkolista petrzel, pazitka, tymian.

2. Tepelna tprava pfilohy: Nakrajené brambory

a dyni sesypte do varného kotle nebo gastronadob,
zalijte horkou vodou, mirné osolte a uvedte do varu.
Smés varte pod poklici do Uplného zméknuti (priblizné
15 az 20 minut). Mezitim si v rendliku zahrejte
farmarské mléko s polovinou odméreného mnozstvi
masla. Uvarené brambory s dyni scedte, pridejte

k nim teplé mléko s rozpusténym maslem a pomoci
rozstouchani a vyslehani metlickami vyslehejte hladké,
nadychané pyré zarivé Zluté barvy. Na zavér kasi podle
potfeby dosolte a udrzujte v teple.

3. Tepelna uprava ryby: Nerezové gastronadoby lehce
vymazte malou Casti masla a naskladejte do nich porce
sumecka vedle sebe v jedné vrstvé. Rybu jemné osolte,
zakapnéte citronovou Stavou a rovnomeérné zasypte
nasekanymi ¢erstvymi bylinkami. Na kazdou porci
polozte platek zbylého studeného masla. Gastronadoby
vlozte do predehratého konvektomatu a pecte na
kombinovany provoz pfi teploté 160 az 170 °C po dobu
15 az 20 minut, pfi¢em?Z cilova teplota v jadfe masa
musi dosahnout minimalné 75 °C.



Nutric¢ni hodnoceni a spotrebni kos

Vysoky obsah kvalitnich bilkovin: Sumecek
africky dodava lehce stravitelné zivocisné bilkoviny
s kompletnim spektrem aminokyselin.

Kategorie ryby: Pokrm vyrazné a efektivné pomaha
plnit Casto deficitni komoditu ryby.

Vynikajici akceptovatelnost: Protoze sumecek
nema typicky rybi zapach ani kosti, minimalizuje se
mnozstvi zbytk( (odpadu) pfi vydeji, coz pomaha
redlnému splnéni spotfebniho kose u stravnika.

4. Expedice: Na talif naneste pomoci servirovaci lzice
nebo tvarovaciho tvofitka 230 g dyriovobramborového
pyré. Vedle pyré poloZte upecenou porci sumecka
afrického. Kazdou porci na talifi lehce prelijte
vypecenym bylinkovym maslem ze dna gastronadoby,
které doda pokrmu lesk a intenzivni vini. Pokrm
podavejte okamZité, aby si zachoval optimalni teplotu.

Varianty pokrmu

Jarni varianta: Sumecek na bylinkach

s hraskovobramborovym pyré. Misto dyné se

k bramboram v zavéru vareni (poslednich 5 minut)
prida Cerstvy nebo mrazeny hrasek a vSe se spolecné
rozmixuje.

Podzimni varianta s kofenovou zeleninou: Sumecek
s pecenou mrkvi a celerem. Misto kaSe se podava
pecena zelenina, ktera se pfipravuje v konvektomatu
spolecné s rybou, coz Setfi kapacitu varnych kotlG.

Dalsi oblibenou variantou muiZe byt: Sumecek africky
se syrovou krustou a Stouchanym bramborem. Na
krustu ddkladné promichejte najemno nastrouhany
tvrdy syr, strouhanku, nadrobno nasekané Cerstvé
bylinky a ¢ast rozpusténého masla. Maslo smés spoji,
takze vznikne sypka, lehce lepiva drobenka, kterou
navrstvéte na rybu a poté upecte.

Misto maslové dyné mUzete pouZzit do pyré i dyni
hokkaido.

Pouzité farmarské a bio suroviny

Sumecek africky - DIAMOND FISH (Senica)
Maslo - Mlékarna OleSnice
Mléko - MIékarna OleSnice

Bio brambory - Breagro Kral (Tynec)
Dyné maslova - Zahradnictvi Brabec (Modfice)

Libecek, hladkolista petrzel, pazitka, tymian -
Bylinky (Suchohrdly u Miroslavi)

Bio citron - Ekofarma Deblin

Alternativy dodavatelu

Maslo - JaroméFicka mlékarna (Jaromérice nad
Rokytnou)

Mléko - Minimlékarna Devét k¥izi (Domasov),

Jaroméricka mlékarna (Jaromérice nad

Rokytnou)
Bio brambory - Ekofarma Deblin

Dyné maslova - Farma Rajecek (Brno),
FrantiSkova zelenina (Lodénice), Farma Podal
(Drasov)

Dale dle seznamu lokalnich dodavateld
po individualni domluvé.
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Pohorelicky kapr
s bylinkovou
krustou

a Stouchanymi

bramborami

PocCet porci: 10

& |ngredience

Pohotelicky kapr (Cerstvy filet bez kosti) 1500 g
Maslo 150 g
Cerstvé bylinky 30¢g
Strouhanka 50g
Bio brambory 1800 g
Mrkev 300g
sl 12g
Citrénova Stava 30 ml
@3 Hmotnost hotového pokrmu
PFiloha (Stouchané brambory s mrkvi): 230¢g
Masova slozka (kapr s krustou po upeceni).  110g
Stéava / vypecené méslo: 20g
Celkova hmotnost porce: 360 g

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 80 minut.

™ Alergeny

Alergen €. 1: Lepek
Alergen €. 4: Ryby
Alergen €. 7: Mléko a vyrobky z néj
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Technologicky postup

1. PFiprava surovin: Cisté filety z PohoFelického
kapra zkontrolujte, nechte kratce oschnout a nakrajejte
na rovnomeérné porce o hrubé vaze 150 g. Farmarské
brambory oSkrabejte a omyjte. Mrkev ocistéte

a nakrajejte na mensi kosticky. Brambory nakrajejte
na priblizné stejné velké kousky, coz zajisti jejich
rovnomérné uvareni spole¢né s mrkvi. Cerstvé
bylinky nasekejte nadrobno.

2. Pfiprava bylinkové krusty: V misce dikladné
promichejte strouhanku, polovinu nasekanych bylinek
a Cast zméklého masla. Smés prsty propracujte, dokud
nevznikne sypka, ale lehce lepiva drobenka. Tato krusta
béhem peceni udrzi kapra uvnitf Stavnatého a doda
mu lakavy kfupavy povrch, ktery stravnici dobre
prijimaji.

3. Tepelna uprava ryby: Nerezové gastronadoby lehce
vymazte malou ¢asti masla a naskladejte do nich porce
kapra k@zi doll v jedné vrstvé. Rybu jemné osolte,
zakapnéte citrénovou Stavou a na kazdou porci
rovhomeérné pritlacte vrstvu bylinkové drobenky.
Gastronadoby vlozte do pfedehratého konvektomatu
a pecte na kombinovany provoz pfi teploté 165 az 175 °C
po dobu 15 az 18 minut, dokud krusta nezezlatne.

4. Tepelna uprava pfilohy: Nakrajené brambory

a mrkev sesypte do varného kotle, zalijte horkou vodou,
pridejte stl a uvedte do varu. Zeleninu varte pod poklici
do Uplného zméknuti (pFiblizné 20 minut). Po uvareni
vodu scedte, pridejte zbytek masla a druhou polovinu
nasekanych Cerstvych bylinek. Zeleninu nahrubo
rozStouchejte tak, aby v priloze zUstaly drobné kousky
a oranzova struktura mrkve, kterd kasi pfirozené osladi
a vizualné ozivi.



Nutric¢ni hodnoceni a spotrebni kos

Lehce stravitelné ZivociSné bilkoviny:
Pohorelicky kapr dodava vysoce kvalitni bilkoviny
(cca 23 g na porci).

Zdravé tuky a omega-3 kyseliny: Sladkovodni
kapr v kombinaci s poctivym farmarskym maslem
poskytuje spektrum zdravych tuka.

Kategorie ryby: Jedna se o idealni pokrm pro plnéni
této tradi¢né nejproblematictéjsi komodity. Jedna
porce prispiva do spotfebniho koSe 150 g rybiho
masa v hrubé vaze.

Minimalizace odpadu (zbytk): Vzhledem k tomu,
Ze se pouziva vykostény, prorezavany filet a kapr

je schovany pod kfupavou strouhankovosyrovou
krustou, pokrm vykazuje vysokou konzumovatelnost
u stravnikd a minimalni mnozstvi zbytka.

5. Expedice: Na talif naneste pomoci servirovaci |Zice
230 g barevnych Stouchanych brambor. Vedle pfilohy
poloZte upecenou porci Pohorelického kapra s kfupavou
krustou. Kazdou porci na talifi lehce prelijte 20 g
vypeceného bylinkového masla ze dna gastronadoby,
které pokrmu doda lesk a plnou chut. Pokrm podavejte
okamyzité.

Varianty pokrmu

Podzimni varianta: Pohorelicky kapr na kminé

s dynovobramborovym pyré. Vykostény filet z kapra
nepokryvejte strouhankovou krustou, ale jemné ho
osolte, zakapnéte citrénem a vydatné posypte drcenym
kminem. Navrch polozte platky masla a rybu upecte.

Pohorelicky kapr se syrovou krustou a jemnym
krupotem. Misto brambor pouZijte tradi¢ni kroupy.

Letni/svézi varianta: Pohofrelicky kapr s citrénovym
maslem a ryzi s hraSkem. Filet z kapra pelte pouze
na masle, bez jakékoliv krusty, jen s platky citrénu
polozenymi pfimo na mase.

Pouzité farmarskeé a bio suroviny

Kapr (filety) - Rybnikarstvi Pohorelice
Maslo - Mlékarna OleSnice

Bio brambory - Breagro Kral (Tynec)

Mrkev - Zahradnictvi DuSan Ferby (Pasohlavky)
Strouhanka - Peka¥Fstvi Balaban (Veverska
Bityska)

Petrzel, pazitka, tymian - Bylinky (Suchohrdly

u Miroslavi)

Bio citrén - Ekofarma Deblin

Alternativy dodavatelu

Maslo - JaroméFicka mlékarna (Jaromérice nad
Rokytnou)

Bio brambory - Ekofarma Deblin

Mrkev - Farma Rajecek (Brno), FrantiSkova
zelenina (Lodénice), Farma Podal (Drasov),
Zahradnictvi Brabec (Modfrice)

Strouhanka - Karlova pekarna (Zidlochovice),
Matéjovo pekarstvi (Blansko)

Dale dle seznamu lokalnich dodavateld
po individualni domluvé.
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Stredomorska
bramborova miska
s krupavou cizrnou
a syrem akawi

PocCet porci: 10

& Ingredience Technologicky postup
Brambory 1600 g 1. PFipravna faze: Suchou cizrnu pfedem proplachnéte,
Bio cizrna (v suchém stavu) 300g hamocte pfes noc do studené vody a nasledné ji v Cisté
Cerstvé rajcata 600 g vodé s minimem soli uvarte v konvektomatu nebo

v kotli domékka (bude to trvat 60-90 minut), pak ji

%alatova okurka 2008 nechte dikladné okapat. Syrové brambory oloupejte,
Repkovy olej 80ml  omyjte a nakrajejte na rovnomérné kostky o velikosti
Bily jogurt (3,5 % tuku) 600g zhruba 1,5 x 1,5 cm. Cerstva rajcata a salatovou okurku
Syr akawi 250 g dlikladné omyjte a nakrajejte na mensi kosticky. Cesnek
Citrénova £tava 15 ml oloupejte a utfete, Cerstvé bylinky nasekejte najemno
N a syr akawi nakrajejte na drobné kosticky o hrané cca
Cesnek 208 1 cm.V samostatné gastronadob& metlou vy3lehejte
Sal 5g bilyjogurts utfenym cesnekem, citrénovou Stavou
Mleté uzend paprika 5g apolovinou nasekanych bylinek. Dresink vUbec nesolte
Kopr/pazitka 60g 2 hotovy ho uloZte do chladiciho pultu.
2. Peceni v konvektomatu: Nakrajené bramborové
6 Hmotnost hotového pokrmu kostky promichejte v mise s polovinou Fepkového oleje
a mletou uzenou paprikou, ktera bramboram doda
1 porce: 3508  krasnou barvu a jemné uzené aroma, ale nepouzivejte
zadnou sUl. Rozprostrete je v jedné vrstvé na plné
é Cas pFipravy 100 porci gastroplechy. Uvarenou a okapanou cizrnu promichejte

v druhé mise se zbyvajicim olejem a rozprostrete ji

na samostatny plech. VSechny plechy viloZzte do
konvektomatu predehratého na suché teplo na

?l Alergeny teplotu 200 °C a pecte po dobu 20-25 minut dozlatova,
pricemz pecena cizrna ziska prijemné kfupavou klrku
a brambory pevny povrch. Po upeceni nechte plechy
kratce zchladnout, aby suroviny zGstaly vlazné.

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 100 minut.

Alergen €. 7: Mléko a vyrobky z ngj (vetné laktdzy)

3. Kompletace: Ve velké michaci gastromise zlehka
promichejte vlazné pecené brambory, kfupavou cizrnu,
nakrajena rajCata a salatovou okurku.

4. Expedice: Pri vydeji davejte na talif nebo do hluboké
misky porci této pestré bramborovozeleninové smési
(cca 265 g), kterou rovnomérné prelijte dvéma IZicemi
pripraveného vychlazeného ¢esnekového dresinku
(cca 60 g). Kazdou hotovou porci tésné pred pfedanim
stravnikovi posypte kostickami syru akawi (cca 25 g)
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Nutric¢ni hodnoceni a spotrebni kos

Zelenina a brambory: Vyborné plnéni komodit
brambor a zeleniny, diky kombinaci poctivého
zakladu z pe€enych bramborovych kostek, Cerstvych
rajcat a salatové okurky.

LuSténiny: Velmi efektivni a atraktivni zafazeni
luSténin v pecené, kifupaveé formeé, coz zaci bez
problémU zkonzumuiji.

MIlécné vyrobky: Kvalitni bily jogurt a syr akawi
zajistuji dostatek vapniku a plnohodnotnych bilkovin
v bezmasém dni.

a dozdobte zbyvajicimi Cerstvymi bylinkami. Syr akawi
svou jemnou slanosti na talifi idealné dochuti jinak
neslané brambory a dresink, ¢imz udrzite vysledné
hodnoty sodiku v pfisnych limitech.

Varianty pokrmu

Na podzim nahradte ¢ast brambor kostkami dyné
hokkaidé.

Na jafe vyjméte z dresinku kopr a Cesnek. Nahradte ho
velkym mnoZzstvim Cerstvé jarni pazitky a par kapkami
citronu. Misto rajcat do salatu pfidejte na tenké platky
nakrajené kfupavé cervené redkvicky.

K bramboram na plech pfidejte nahrubo nakrajenou
cuketu orestovanou na suchém teple. Do jogurtového
dresinku zapracujte misto kopru €erstvou rozmixovanou
nebo nasekanou bazalku.

Kromé cizrny opecte dokfupava na samostatném
plechu uzeny nebo marinovany tempeh nakrajeny na
malé kosticky a vmichejte ho do salatu.

Misto syru akawi mlZete pouZit napf. syr feta,
mozzarella nebo halloumi.

Pouzité farmarské a bio suroviny

Brambory - Agro Fabi€ovic (lvan)

Bio cizrna - PROBIO (Staré Mésto pod Snéznikem)
Cerstva rajcata - Farma Rajeéek (Brno)
Salatové okurky - Farma Rajecek (Brno)

Bily jogurt - Minimlékarna Devét kFizu
(Domasov)

Cesnek - Farma Podal (Dréasov)

Syr akawi - Moravia Lacto (Jihlava)

Kopr, pazitka - Bylinky (Suchohrdly u Miroslavi)
Repkovy olej - Fabio Produkt (Holin)

Bio citrén - Ekofarma Deblin

Alternativy dodavatelu

Brambory - Farma Podal (Drasov), Breagro Kral
(Tynec; bio kvalita), Zahradnictvi DuSan Ferby
(Pasohlavky), Ekofarma Deblin (bio kvalita)
(Pasohlavky)

Rajcata, salatové okurky - Cerstvé utrzeno
(farmy Muténice a Smrzice), FrantiSkova zelenina
(Lodénice)

Cesnek - Jaroslav Crhak (Bofitov)

Syr akawi - Mlékarna Polna (Polna)

Syr halloumi (misto akawi) - Minimlékarna

sy O

Devét k¥izu (Domasov)

Dale dle seznamu lokalnich dodavatelG
po individualni domluvé.
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Teply salat

z cocky beluga
a bulguru

s kostkami

sumecka
africkeho

PocCet porci: 10

& Ingredience

m Sumecek africky (Cisty filet) 1200 g
= Cerna ¢ocka beluga 300¢g
= Bio bulgur 250¢g
= Mrkev 400 g
= Celer 200 g
= Cerstvy polnicek 150 g
= Repkovy olej lisovany zastudena 120 ml
m Bio citron (Stava i klira) 1 ks
= SUl 12g
= SuSeny tymian 3g
= Hladkolista petrzel 20g
@3 Hmotnost hotového pokrmu

m 1 porce: 360g

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 80 minut.

M Alergeny

Alergen €. 1: Obiloviny obsahujici lepek
Alergen €. 4: Ryby a vyrobky z nich
Alergen €. 9: Celer a vyrobky z néj
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Technologicky postup

1. PFiprava surovin a marinovani: Cisty filet ze
sumecka afrického bez klze a kosti peclivé zkontrolujte
a nakrajejte na rovnomeérné kostky o velikosti sousta,
priblizné 2-3 centimetry. Kostky ryby vlozZte do
nerezové gastronadoby, jemné je osolte, zakapnéte
Casti citronové Stavy a pridejte trochu nastrouhané
citrénové klry, vse zlehka promichejte a nechte

v chladu kratce marinovat. Mrkev a celer oSkrabejte,
omyjte a nakrajejte na drobné kostic¢ky. Nakrajenou
kofenovou zeleninu sesypte do samostatné
gastronadoby, zakapnéte Casti zastudena lisovaného
fepkového oleje, pridejte suseny tymian, sul a
dlikladné promichejte. Cerstvy polni¢ek operte ve
studené vodé, zbavte delSich kofink{, nechte v situ
dobre okapat a uloZte samostatné do chladu.

2. Vareni zakladni obiloviny a luSténiny: Do
samostatnych varnych nadob pfipravte sytici slozku
pokrmu. DUkladné proplachnutou ¢ernou ¢ocku beluga
zalijte studenou vodou nebo zeleninovym vyvarem

v poméru jeden dil Cocky na dva dily tekutiny, pridejte
Spetku soli a varte pod poklici na mirném ohni pfiblizné
15-20 minut na skus, aby si zrna udrzela svlj pevny
kulaty tvar. Hruby pSeni¢ny bulgur nasypte do hluboké
gastronadoby, zalijte horkou vodou nebo vyvarem
rovnéz v poméru 1: 2, pfidejte Spetku soli, pevné
zakryjte poklici nebo félii a nechte v konvektomatu

na mirnou paru nabobtnat pfiblizné 15 minut, dokud
bulgur nevstreba veskerou tekutinu. Uvarenou €ocku
i bulgur udrzujte v teple.

3. Peceni zeleniny a kostek sumecka

v konvektomatu: Pfipravenou zeleninou vlozte do
konvektomatu a pecte na suchy horkovzduch pfi teploté
185 °C priblizné 10 minut. Poté pridejte gastronadobu
s marinovanymi kostkami sumecka afrického. Cely obsah
pecte spolecné dalSich 8-10 minut na kombinovany



Nutric¢ni hodnoceni a spotrebni kos

Lehce stravitelné a kompletni bilkoviny:
Sumecek africky dodava vysoce kvalitni ZivociSné
bilkoviny bez kosti.

Dlouhodoby zdroj energie: Cerna ¢o¢ka beluga
a pSenicny bulgur obsahuji komplexni sacharidy
a vysoké mnozstvi vlakniny.

Kategorie ryby: Tento pokrm je idedlnim a velmi
modernim nastrojem pro plnéni této tradicné

vvvvvv

spotfebniho koSe 120 g rybiho masa v hrubé vaze.
Kategorie lusténiny a vyrobky z nich: Cerna
cocka beluga primo plni povinnou lusténinovou
slozku.

Kategorie obiloviny: PSenicny bulgur vyborné pini
sledovanou skupinu obilovin, a to v jeji nutricné
hodnotnéjSi formé celého zrna.

provoz. Po upeceni gastronadoby vyjméte
z konvektomatu a Cisty horky vypek z ryby slijte do
mensi misky.

4. Kompletace teplého salatu: Cerstvou hladkolistou
petrzelku nasekejte nadrobno a v misce ji metlickou
ddkladné proslehejte se zbytkem zastudena lisovaného
fepkového oleje, zbyvajici citronovou Stavou a slitym
horkym rybim vypekem, ¢imz vytvofite emulgovanou
citronovobylinkovou zalivku. Ve velké michaci nadobé
zlehka spojte teplou vafenou ¢ocku beluga, nadychany
bulgur a horkou pecenou zeleninu z konvektomatu.

K tomuto zdkladu pfisypte upecené kostky sumecka
afrického a opatrné promichejte Sirokou vareckou, aby
se ki'ehké maso ryby nepotrhalo. Tésné pred samotnym
vydejem do této pestré smési zlehka vmichejte kfehké
zelené listky Cerstvého polnicku.

5. Expedice: Teply salat v michaci nadobé tvori jeden
barevné i strukturadlné vyvazeny celek. Na hluboky
talif nebo do Sirsi obédové misky servirujte pomoci
hlubokeé IZice pfesné 340 g této kompletni teplé smési
Cocky, bulguru, zeleniny a kostek sumecka. Na Uplny
zavér celou porci na talifi rovnomérné prelijte 20 g
pripravené citrénovobylinkové zalivky, ktera salat
chutové dokonale propoji, doda mu vysoky lesk a svézi
vuni.

Varianty pokrmu

Misto kombinace bulguru a ¢ocky beluga muzete
vyzkouset: jahly s Cervenou cockou, jecné kroupy
s bilymi fazolemi nebo kuskus s Cervenou ¢ockou.

Stridejte rGzné druhy sezénni zeleniny.

Kostky sumecka afrického nemusite do salatu zamichat,
ale dat je samostatné na vrch salatu.

Salat bude vyborny i s treskou tmavou nebo s lososem.

Pouzité farmarské a bio suroviny

Sumecek africky - Diamond Fish (Senica)
Bio bulgur - PROBIO (Staré Mésto pod Snéznikem)

Mrkeyv, celer - Zahradnictvi DuSan Ferby
(Pasohlavky)

Repkovy olej zastudena lisovany - Farma
Markovych (Unanov)

Bio citron - Ekofarma Deblin

Hladkolista petrzel - Bylinky (Suchohrdly
u Miroslavi)

Alternativy dodavatelu

Mrkeyv, celer - Farma Rajecek (Brno),
FrantiSkova zelenina (Lodénice), Zahradnictvi
Brabec (Modrice), Ekofarma Deblin (bio mrkev)

Repkovy olej zastudena lisovany - AGRO-EL
(Znojmo), Oleje Bartos (Lanzhot)

Déale dle seznamu lokalnich dodavateld
po individualni domluvé.
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Zapecena
farmarska cocka
se zlatavou
bramborovou

cepici

PocCet porci: 10

& Ingredience

= Cocka hnéda nebo zelena 430¢g
= Brambory 1280 g
= Celer 380¢g
= Mrkev 340 g
= Cibule 210g
= Bio Cerstvé mléko 300 ml
= Maslo 70g
= Repkovy olej 35 ml
= Rajcatovy protlak 210g
= Cerstvé bylinky (tymién, petrzelka) 25g
= Sul 12g
@3 Hmotnost hotového pokrmu

= Cotkovozeleninovy zaklad: 145 g
= Bramborovocelerové pyré (horni vrstva): 155¢g
= Celkova hmotnost porce: 300g

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 90 minut.

M Alergeny

Alergen €. 7: Mléko a vyrobky z ngj (v€etné laktdzy)
Alergen €. 9: Celer a vyrobky z néj
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Technologicky postup

1. PFiprava €ocky: Cocku zalijte zeleninovym vyvarem
a uvarte témér domeékka (cca 20 minut, ¢ocka nesmf
byt rozvarena na kasi). Slijte a nechte okapat.

2. PFiprava zeleninového zakladu: Mrkev a cibuli
oCistéte. Mrkev nastrouhejte v robotu nahrubo, cibuli
nakrajejte nadrobno. Na smési fepkového oleje a trochy
masla orestujte cibuli, pfidejte mrkev a kratce poduste.
Pridejte rajCatovy protlak, nasekané Cerstvé bylinky
(tymian, petrzelku), osolte a vmichejte uvarenou ¢ocku.
Celou smés nechte kratce spojit.

3. PFiprava pyré: Brambory a celer oloupejte, nakrajejte
na kostky a uvarte spolecné v osolené vodé domékka.
Vodu slijte. K horkym bramboram s celerem pfidejte
maslo a horké cerstvé mléko. V pramyslovém robotu
vysSlehejte hladké, nadychané pyré. Celer doda pyré
skvélou vUni a snizi podil Skrobu.

4. Kompletace v gastronadobé&: Do vymazané
hluboké gastronadoby rovnomérné rozprostrete teply
Cockovozeleninovy zaklad. Na tuto vrstvu rozetrete
bramborovocelerové pyré. Povrch mizete uhladit
nebo vidlickou vytvofit ozdobné vinky (ty po upeceni
vytvori kfupavé Spicky).

5. Peceni: Vlozte do predehratého konvektomatu. Pecte
na rezim horky vzduch pFi 180 °C po dobu 20-25 minut,
dokud povrch pyré nechyti péknou zlatavou kdrku.

6. Expedice: Hotovy pokrm nechte pred krajenim
5-10 minut mirné zchladnout, aby se spodni vrstva
zpevnila. Poté pokrm krajejte lopatkou pfimo

z gastronadoby na Uhledné Ctverce.



Nutricni hodnoceni a spotrebni kos

Bilkoviny: Cocka dodava vysoky podil rostlinnych
bilkovin, které vyborné syti a idealné pIni obtiznou
luSténinovou slozku spotfebniho koSe.

Zelenina: Mrkev, cibule a celer zajiStuji stabilni
plnéni zeleninové slozky a dodavaiji jidlu pFirozenou
vlakninu.

Zdravotni prinos: Pokrm je pfirozené bezlepkovy
(vhodny pro Skolni celiaky) a diky kombinaci ¢ocky
a celeru ma nizky glykemicky index, takze zaci
nebudou po obé&dé unaveni.

Varianty pokrmu Pouzité farmarské a bio suroviny
Misto ¢ocky mUZete do tohoto pokrmu pouZzit cizrnu, Cotka drobnozrnné svétla - Farma Markovych
maslové fazole, Zluty hrach, fazole cannellini nebo (Unanov)

Cervené fazole (kidney). Pro podobnost se Shepherd’s Bio Zerstvé mléko - Nage Farmy (RoZna)

pie Ize k CoCce pridat Fapikaty celer a muskatovy Maslo - MIékarna Olegnice

ofisek.

Mrkey, celer, cibule - Zahradnictvi DuSan Ferby
Bramborové pyré vytvorte z brambor a dyné&, brambor (Pasohlavky)

a batatu, pripadné brambor a pastinaku. Brambory - Agro Fabitovic (Ivafi)

K lusténiné stfidejte rGzné druhy zeleniny dle sezény, Olej Fepkovy - Fabio Produkt (Holin)
napr. lahddkovou cibulku, dyni hokkaido, kvétak,

kysané zelr.. Cerstvé bylinky - Bylinky (Suchohrdly u Miroslavi)

Alternativy dodavatelu

Cerstvé mléko - Mlékarna Olesnice, Mlékarna
Kli€ (Bozice; maji A2 mléko), Minimlékarna

sy O

Devét kiizu (Domasov), Ekofarma Javornik

(Stitna nad VIari; dodava bio mléko)
Bio cocka: PROBIO (Staré Mésto pod Snéznikem)

wrsw O

Maslo: Minimlékarna Devét kiizu (Domasov)

Mrkev, celer, cibule: Ekofarma Deblin (bio kvalita),
FrantiSkova zelenina (Lodénice)

Brambory: Farma Podal (Drasov), Breagro Kral
(Tynec; bio brambory)

Dale dle seznamu lokalnich dodavateld
po individualni domluvé.
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Zapecene fusilli
v kremove
cesnekovo-
syrové omacce

s brokolici

PocCet porci: 10

& Ingredience
= Bio fusilli (vietena)
= Cerstva brokolice
= Syr30 % t. v sus.
MIéko

Smetana 12%
Vejce

Maslo

Bio hladka mouka
Cesnek

sal

Muskatovy oriSek
Olej na vymazani

@3 Hmotnost hotového pokrmu

= 1 porce:

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni zeleniny cca 110 minut.

M Alergeny

Alergen €. 1: Obiloviny obsahujici lepek
Alergen €. 3: Vejce a vyrobky z nich
Alergen €. 7: Mléko a vyrobky z néj
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750 g
1280 g
380¢g
580 ml
290 ml
6 ks
75¢g
758
28¢g
10g
1.3¢g
30g

350¢g

Technologicky postup

1. PFiprava surovin: Cerstvou brokolici o¢istéte, omyjte
a rozeberte na drobné, stejné velké rizicky nebo
nasekejte nadrobno. Kostaly oloupejte a nakrajejte na
malé kosti¢ky. Cesnek oloupejte a prolisujte. Tvrdy syr
nastrouhejte nahrubo a vejce vyklepnéte do Cisté
nadoby pro kontrolu Cerstvosti.

2. Pfedbé&Zna tepelna uprava: Bezvajecné téstoviny
dejte do vrouci osolené vody, uvarte na skus (al dente),
ihned scedte, proplachnéte studenou vodou a lehce
zakapnéte olejem proti slepeni. RUzicky a nakrajené
koStaly brokolice vloZte do konvektomatu na dérované
gastronadoby a upravujte v pare pfi 100 °C po dobu
3-4 minut. Brokolice musi z(stat kfehka a syté zelen4,
po vyjmutiji ihned zchladte studenou vodou pro
zachovani barvy.

3. Pfiprava cesnekosyrového beSamelu: V kotli
nebo hrnci rozpustte Cerstvé maslo, pfidejte hladkou
mouku a vymichejte svétlou jiSku. Za stalého michani
metlou postupné zalévejte studenym mlékem

a smetanou, aby nevznikly hrudky. Omacku pozvolna
provarujte minimalné 15-20 minut, dokud mouka
neztrati syrovou chut. Nasledné vmichejte prolisovany
Cesnek, mlety muskatovy ofisek a sil. Omacku odstavte,
nechte zchladnout na cca 60 °C a poté do ni dikladné
zaSlehejte cela vejce a pfesnou polovinu
nastrouhaného syra.

4. Kompletace pokrmu: Ve velké michaci nadobé
jemné, ale diikladné promichejte uvarené téstoviny,
predvarenou brokolici a pfipravenou syrovoesnekovou
omacku. Smés rovnomérné rozprostrete do vymazanych
gastronadob maximalné do vysky 4-5 cm, aby se
pokrm dobfe propekl. Povrch v kazdé gastronadobé
rovnomérné posypte zbyvajici druhou polovinou
nastrouhaného syra.



Nutricni hodnoceni a spotirebni kos

Zelenina: Jedna porce obsahuje zhruba 110 g

Cisté vahy brokolice, coz vyrazné posouva plnéni
mésicniho limitu Cerstvé zeleniny.

Vysoky podil kvalitnich bilkovin: Syr, mléko,
smetana a Cerstva vejce zajiStuji optimalni mnozstvi
plnohodnotnych Zivocisnych bilkovin nezbytnych
pro rlst a regeneraci svalové hmoty.

Vapnik pro rust kosti: Vyrazné zastoupeni
mlécnych komponentd (syr, mléko, smetana)
dodava télu vysokou davku snadno vstrebatelného
vapniku.

5. ReZim zapékani v konvektomatu: Gastronadoby
vloZte do prfedehratého konvektomatu a pecte ve dvou
fazich. Nejprve zvolte kombinovany provoz (horky
vzduch + para 20 %) p¥i teploté 160 °C po dobu 20 minut,
coz zajisti dokonalé prohrati stfedu a srazeni vajecné
smési. Poté prepnéte na Cisty horkovzdusny provoz pfi
teploté 180 °C po dobu 10 minut, dokud se na povrchu
nevytvori zlatava syrova klrka.

6. Expedice: Pri servirovani dbejte na to, aby byla
zachovana celistvost porce s viditelnou mozaikou
zelené brokolice a zapeceného syra.

Varianty pokrmu

Na podzim nahradte polovinu hmotnosti brokolice
Cerstvou dyni hokkaid®é.

Na jafe vymeénte Cast brokolice za Cerstvy hrasek
a mrkev.

Odlehcena verze s nadechem stfedomofské kuchyng,
ktera je skvéla zejména v teplejSich mésicich: Do
receptu pridejte Cerstva kefickova rajcata a Cerstvou
bazalku nebo oregano.

Stridejte rizné tvary téstovin. Bio hladkou mouku Ize
Vv jiSce nahradit celozrnnou jecnou jemné mletou.

Pouzité farmarskeé a bio suroviny

Bio fusilli - PROBIO (Staré Mésto pod Snéznikem)
Brokolice - Zelenina BroZek (Horni Dunajovice)
Cesnek - Jaroslav Crhak (Boritov)

Mléko - Minimlékarna Devét kFizi (Domasov)
Smetana 12% - Mlékarna OleSnice

Cerstva vejce - Vejce Kolby (Pouzdrany)

Maslo - Mlékarna OleSnice

Repkovy olej - Fabio Produkt (Holin)

Hladka pSeni¢na mouka - PROBIO (Staré Mésto
pod Snéznikem)

Alternativy dodavatelu

Téstoviny - Vojkovické téstoviny (Petr Pekarek)

Brokolice - Farma Rajecek (Brno), Ekofarma
Deblin (bio kvalita)

Cesnek - Farma Podal (Cebin), FrantiSkova
zelenina (Lodénice)

MIéko - Farma rodiny Némcovy (Netin),
Ekofarma Clupy (Bucovice; bio mléko),
Mlékarna OleSnice

Maslo - JaroméFicka mlékarna (Jaromérice nad
Rokytnou)

Cerstva vejce - Konecné farma (Rasov; bio vejce),
Kroutil (Brno)

Dale dle seznamu lokalnich dodavateld
po individualni domluvé.
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Peceny jahelnik
s jablky,

lesnim ovocem
a farmarskym

tvarohem

PocCet porci: 10

& Ingredience

Bio jahly (suché)

Mléko

Mékky tvaroh

Cerstvé jablka

Lesni ovoce (mrazené) / v sezéné jahody
Vceli med

Cerstva vejce

Maslo

@3 Hmotnost hotového pokrmu

= 1 porce:

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni jablek cca 90 minut.

M Alergeny
Alergen €. 3: Vejce a vyrobky z nich

500g
1500 ml
430 g
570 g
285¢g
180 g

4 ks
70¢g

320g

Alergen €. 7: Mléko a vyrobky z ngj (véetné laktdzy)
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Technologicky postup

1. PFiprava jahel: Jahly odvaZte, dejte do sita a tfikrat
je dikladné sparte vrouci vodou, abyste je zbavili
pfirozené horkosti.

2. Vareni v mléce: V kotli nebo hrnci pFivedte k varu
Cerstvé farmarské mléko se Spetkou soli. Vsypte
spafené jahly a za stalého michani uvarte hustou
jahlovou kasi (cca 15 minut). Do horké kase vmichejte
polovinu masla a nechte ji mirné zchladnout.

3. Pfiprava nakypového tésta: Oddélte Zloutky
od bilkd. Do vlazné jahlové kase vmichejte Zloutky
a tekuty vceli med. Z bilk( uslehejte v robotu pevny
snih a zlehka ho zapracujte do jahelné smési, aby byl
nakyp po upeceni nadychany.

4. Priprava naplné: Jablka oloupejte, zbavte jadrinct
a nastrouhejte nahrubo. Promichejte je se Spetkou
mleté skofice. Farmarsky tvaroh zjemnéte dvéma
|Zicemi mléka a IZici medu.

5. PInéni gastronadob: Gastronadobu vymazte zbylym
maslem. Na dno rozprostrete polovinu jahlové smési.

Na ni navrstvéte ochuceny tvaroh, nastrouhana jablka

a rovnomeérné rozsypte lesni ovoce. Ve zakryjte druhou
polovinou jahlové smési a povrch uhladte.

6. Peceni: Vlozte do pfedehratého konvektomatu.
Pecte na kombinovany provoz (suché teplo + 20 %
para) pfi 170 °C po dobu 35-40 minut, dokud povrch
nezezlatne a nakyp se uprostred nezpevni.

7. Expedice: Jahelnik nechte pfed krajenim cca
10 minut zchladnout, aby se zpevnil a dobfe porcoval.
Krajejte na Ctverce a podavejte teplé.



Nutricni hodnoceni a spotrebni kos

Bilkoviny: Zdrojem jsou kvalitni Zivoc¢iSné proteiny

z poctivého tvarohu a Cerstvych vajec. Vyrazné
pomahaiji plnit mési¢ni kvétu mlécnych vyrobkd.

Ovoce: Zdrojem jsou Cerstva jablka a smés lesniho

ovoce. Spolehlivé pIni povinnou ovocnou slozku

spotrebniho kose. Dodava zakam prirozené vitaminy,

antioxidanty a vlakninu.

Pokrm je pfirozené bezlepkovy a diky jahlam bohaty

na Zelezo proti Unavé skolaka.

Varianty pokrmu

Misto jahel mUZete v tomto receptu na sladky nakyp
pouZit celou fadu dalSich tradi¢nich nebo méné
znamych obilovin a pseudoobilovin:

pohanku ldamanku
ovesné vlocky
kulatozrnnou ryzi
jeCné kroupy
Spaldové kernotto
bulgur

Misto jablek a lesniho ovoce pouzijte jiné druhy
sezénniho ovoce (napf. hrusky, Svestky, jahody...).

Pouzité farmarské a bio suroviny
Cerstvé mléko - Minimlékarna Devét kFizd
(Domasov)

Cerstvy tvaroh - Minimlékarna Devét k¥izh
(Domasov)

Cerstva jablka - Ovocné sady Stary Liskovec
(Brno; i v bio kvalité)

Misto mrazené lesni smési lze v sezdéné pouzit
jahody - Zahradnictvi DuSan Ferby (Pasohlavky),
Farma Rajecek (Brno)

Veeli med - Jan Seffer (Dobelice)
Cerstva vejce - Vejce Kolby (Pouzdrany)
Bio jahly - PROBIO (Staré Mésto pod Snéznikem)

Pred pecenim jahelniku pokapejte povrch smetanou
a posypte seminky (slunecnicova, dynova, sezamova)
nebo mandlovymi lupinky.

Maslo - Mlékarna OlesSnice

Alternativy dodavatelu

Cerstvé mléko - Mlékarna Olesnice, Mlékarna
Kli€ BoZice (maji A2 mléko), NaSe Farmy (Rozng;
bio mléko)

ﬁerstvy tvaroh - NaSe Farmy (bio tvaroh),
Mlékarna OleSnice, Rohozecky dvir (Rohozec;
bio)

Cerstva jablka - Pomona (T&3etice), Ekofarma
Drasov (bio jablka), ZEAS Lysice

Hrusky, Svestky - Sady Stary Liskovec (Brno)
Vejce - Farmarska vejce (Vazany)

Maslo - Minimlékarna Devét kiizu

Vceli med - V€elaFstvi Sedlacek (Bucovice),
Rodinné vcelarstvi Roztocilovi (Brno)

Dale dle seznamu lokalnich dodavateld
po individualni domluvé.
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Skoricovy trhanec
s hruskami

PocCet porci: 10

& Ingredience

= Biojecna mouka 330g
= Bio Spaldova mouka 250¢g
m Mléko 660 ml
m Tvaroh jemny 330 g
= Cerstva vejce 6 ks
= Cerstvé hrusky 1150 g
= Mleta skoFice 8¢g
m Hruskovy sirup 100 ml
= Maslo 65¢g
= Sal 2g
= Tvaroh na servirovani 400 g
m Citrénova Stava 15 ml
@3 Hmotnost hotového pokrmu

= 1 porce: 290¢g

@ Cas pripravy 100 porci

PFi ru¢nim krajeni ovoce cca 80 minut.

M Alergeny

Alergen €. 1: Obiloviny obsahuijici lepek
Alergen €. 3: Vejce a vyrobky z nich
Alergen €. 7. MIéko a vyrobky z néj (v€etné laktézy)
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Technologicky postup

1. PFipravna faze: Cerstvé hrusky dikladné& omyjte,
rozkrojte, zbavte jadrincd a ru¢né noZzem nakréjejte
na tenké mésicky. BEhem krajeni hrusky pribézné
vkladejte do nerezové nadoby, kde je ihned
promichavejte s vymackanou citrénovou Stavou, aby
na vzduchu neoxidovaly a nezhnédly. Jakmile budete
mit nakrajenou celou vahu ovoce, prisypte k nému
prvni polovinu mleté skofice a zlehka promichejte.
Oddélte Zloutky od bilkl a z bilkd se Spetkou soli
uSlehejte v robotu pevny, tuhy snih. V samostatné
gastronadobé vyslehejte tvaroh urceny na servirovani
s trochou hruskového sirupu do hladkého krému

a ulozte ho do chladiciho pultu k vydejnimu okénku.

2. Pfiprava tésta a peceni v konvektomatu: V hlavni
michaci mise kuchynského robotu vySlehejte vajecné
Zloutky s mlékem a tvarohem. Do této tekuté smési
postupné zapracujte prosatou jec¢nou a Spaldovou
mouku, dokud vam nevznikne hladké, polotekuté tésto
bez hrudek. Na Uplny zavér do hotového tésta rucné
vareckou zlehka, ale dikladné vmichejte uslehany
bilkovy snih. Hluboké plné gastronadoby bohaté
vymazte rozpuSténym maslem, nalijte do nich
pripravené tésto do vysky zhruba dvou centimetr(

a povrch rovnomérné pokladte prvni polovinou
skoficovych hruSek. Gastronadoby vloZte do
predehratého konvektomatu a pecte na kombinovany
provoz s nastavenim 40 % pary pfi teploté 165 °C

po dobu 10-12 minut, dokud tésto viditelné nenaskoci
a nezpevni se.

3. Trhani a dopékani: Predpecené tésto vyjméte

z konvektomatu a pomoci dvou gastroSpachtli nebo
velkych vidli¢ek ho pfimo v hlubokych plechach
natrhejte na nepravidelné kousky o velikosti sousta.
K natrhanému téstu prisypte druhou polovinu
Cerstvych hrusek, cely povrch rovnomérné popraste
zbyvaijici druhou polovinou mleté skofice a vSe zlehka



Nutric¢ni hodnoceni a spotrebni kos

Zelenina a ovoce: Vyrazné plnéni komodity
zelenina a ovoce diky vysokému podilu Cerstvych
hrusek.

Obiloviny: Zafazeni jecné mouky pomaha plinit
spotrebni koS netradicnich a celozrnnych obilovin

s vysokym podilem rozpustné vlakniny.

MIlécné vyrobky: Vyrazné plnéni mlécné komodity
diky vysokému obsahu vapniku a bilkovin

z jemného tvarohu v tésté, mléka a zavérecného
tvarohového kopecku.

promichejte, aby se kofeni spojilo s rozpusténym
maslem ze dna plechu. Nadoby vratte zpét do
konvektomatu na program suchého tepla s horkym
vzduchem pri teploté 185 °C na 5-7 minut, béhem
kterych skofice na povrchu trhance zkaramelizuje
a vytvori vonavou, kfupavou kurku.

4. Expedice: Hotovy teply trhanec s hruskami ihned
vydavejte na talif, kazdou porci doplnte jednim
vychlazenym kopeckem vysSlehaného tvarohu a tésné
pred pfedanim stravnikovi pokrm zakdpnéte deseti
mililitry poctivého hruskového sirupu nebo medu.

Varianty pokrmu

Misto hruSek pouZzijte jiné druhy ovoce, napf. jablka
nebo Svestky.

Misto hruskového sirupu pfelijte trhanec merunikovym
sirupem nebo medem.

Hotovy trhanec posypte nasucho oprazenymi
mandlovymi lupinky.

V tésté na trhanec nahradte ¢ast mouky jemnymi
ovesnymi vlo¢kami nebo ovesnou moukou, pfipadné
mletymi slune¢nicovymi seminky.

Pouzité farmarské a bio suroviny

Bio jecna a Spaldova mouka - PROBIO (Staré
Mésto pod Snéznikem)

HruSky - Sady Stary Liskovec (Brno)
HruSkovy sirup - Meruriky Bohutice

wsyw o

MIléko - Minimlékarna Devét k¥izu (Domasov)
Tvaroh - Minimlékarna Devét k¥izi (Domasov)
Cerstva vejce - Vejce Kolby (Pouzdrany)

Maslo - Mlékarna OleSnice

Alternativy dodavatelu

Hrusky - ZEAS Lysice, Farma U T¥i dubt
(Znojmo)

Med (misto hruskového sirupu) - VéelaFstvi
Sedlacek (Bucovice), Vcelarstvi §t)’(b| (Krepice)
Merunkovy sirup (misto hruskového) - Merunky
Bohutice

MIéko - Mlékarna KIi€ (BoZice), Rohozecky dvtir
(Rohozec; bio kvalita), NaSe Farmy (bio kvalita)
Cerstva vejce - Kroutil (Brno), Farmarska vejce
Vazany

Maslo - Moravia Lacto (Jihlava)

Dale dle seznamu lokéalnich dodavatelG
po individualni domluvé.




Zpracovano:
Cerven 2026

Vydalo:

Statutdrni mésto Brno

Magistrat mésta Brna

Odbor strategického rozvoje a spoluprace
Husova 12, 601 67 Brno

© 2026



