7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

Nahlédnuti do jidelnicku naSich nejmensich - svacinky v matei'ské Skole.
Vsechny pomazéanky pii poddvanim vhodné ozdobime bylinkami. Ke svacince je vzdy
cerstva zelenina nebo ovoce.

Zajimavé recepty na pomazanky pouzivané v nasi kuchyni:

Pomazanka porkova s tvarohem — rozpis na 10 osob

Alergeny: 7

Porek 250 ¢g
Sunka 100 g
Tvaroh 250 g

Pomazankové maslo, Rama... 100 g
Technologicky postup:

Porek omyjeme, nakrajime, pfiddme maslo, tvaroh, nastrouhanou Sunku a vSe vyslehame.
Pomazanku mazeme na chléb, pecivo. Podavame ihned nebo zchladime.

Pomazanka ¢ofkova — recept na 10 poreci

Alergeny: 3,7

Vejce 4 ks 160 g

Maslo, Rama, pom. maslo 150 g
Cibule 309

Cocka 150 g
Sual 2¢g

Technologicky postup:

Cocku piebereme, proplachneme, zalijeme vodou a nechame % hod macet. V &isté vodé
uvaiime asi 30 minut. Vychladime, rozmixujeme, Pfidame s, maslo, vafena nakrajena
vejce a vSe vySlehame. Pomazanku mazeme na chléb, pecivo. Podavame ihned nebo
zchladime

Pomazanka z ¢ervené ¢oCky — recept na 10 porci

Alergeny: 3,7

Vejce 2 ks 80¢g

Taveny syr 175 ¢

Cibule 3049

Cocka 150 g

Sl 19
Zakladni Skola a mateiska Skola Chomutice, tel.: 493 691 731
Chomutice 162, 507 53 604 753 310

ICO: 709 83 216



7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

Technologicky postup:

Cocku piebereme, proplachneme, zalijeme vodou a nechame 1/2madet. V &isté vodé
uvaiime do mekka asi 15 minut. Vychladime, rozmixujeme, Pfidame stl, syr, vafena
nakrajend vejce a vSe vyslehame. Pomazanku mazeme na chléb, pecivo. Poddvame ihned
nebo zchladime

Pomazanka fazolova— recept na 10 porci

Alergeny: 7, 10
Maslo, Rama, pom. maslo 150 g

Cibule 309
Fazole 180 g
Sual lg
Hoft¢ice 5¢g
Technologicky postup:

Fazole ptebereme, proplachneme, zalijeme vodou a nechame 1/2mécet. V cCisté vodée
uvaiime do mékka asi 20 minut. Vychladime, rozmixujeme, Pfidame siil, maslo a vse
vyslehdme. Pomazanku mazeme na chléb, pecivo. Podavame ihned nebo zchladime

Pomazanka cizrnova — recept na 10 porci

Alergeny: 7

Maslo, Rama, pom. maslo 150 g
Cibule 309
Cizrna 150 g
Sual 2¢g
Technologicky postup:

Cizrnu ptebereme, proplachneme, zalijeme vodou a nechame 1/2macet. V Cisté vodé
uvafime do mekka asi 20 minut. Vychladime, rozmixujeme, Pfiddme siil, maslo a vSe
vyslehdme. Pomazanku maZeme na chléb, pecivo. Podavame ihned nebo zchladime

Pomazanka celerova - 10 porci

Alergen: 3, 7,9

Celer 200 g
Pomazankové maslo 100 g
Vejce 804¢g
Syr cihla 100 g
Cibule 50

Citronova $t’ava, sul
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

Technologicky postup:

Cerstvy celer nastrouhame na jemném struhadle a pokapeme citronovou §tavou. Pfidame
cibuli, uvarené vejce a smichdme s pomazankovym maslem. Na spravnou konzistenci
doplnime nastrouhanym tvrdym syrem. Podavame ihned nebo zchladime

Pomazanka mrkvova - 10 porci

Alergen: 7

Mrkev 200 g
Maslo, Rama 150 g
Syr cihla 100 g
Cibule 5¢9

Citronova st'ava, sul

Technologicky postup:

Cerstvou mrkev nastrouhdme na jemném struhadle a pokapeme citronovou §tavou.
Ptidame cibuli, vySlehame s méslem a nastrouhanym tvrdym syrem. Podavdme ihned
nebo zchladime

Pohanka s ovocem - 10 porci

Alergeny: 8

Pohanka 500¢g

Rozinky 100g

Jablka 500g ptipadné jiné ovoce /banany, Svestky/
Ofechy 50g

Med 150 ¢

trochu mleté skotice

Technologicky postup:

Pohanku na %2 hodiny namoc¢ime, vodu slijeme. Dame novou vodu /asi 1,5¢cm nad
pohanku / a zahfejeme, voda udéla pénu - nevatfime, odstavime a nechame 2 hodiny dojit
pod poklickou.

Potom slijeme ptipadné vodu. Pfiddme med, trochu skofice, rozinky, jablka nakrajena na
kosti¢ky, ofechy. Hned podavame, ale mtizeme jist i studené.

Jable¢ny dezert — 10 porci

alergeny : 1, 3,7
1 kg nastrouhand jablka

2dcl vody
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

150 g cukr krupice

2 vanilkové pudinky

1 vanilkovy cukr

2 balicky détskych piskott

Technologicky postup:

Nastrouhana jablka podusime, ptiddme pudink prasek a cukr, povatime.

Formu vylozime piskoty, poklademe jable¢nou hmotou, dame druhou vrstvu piskotu.
Necha vychladnout. Pfed podavanim mizeme ozdobit zakysanou smetanou,
Slehackou....

Svadinky a presnidavky: kromé peciva s maslem nebo pomazankou pfipravujeme napf.:
tvarohovy krém, pudink, ruzné kase (krupicovou, vlo¢kovou, pohankovou, jahlovou,
ryzovou), jogurty, ovocné salaty, domaci kolace a moucniky (s ovesnymi vlockami,
pohankou, mékem, s tvarohem), miisli, kukufi¢né lupinky, livanecky a palacinky
s tvarohem a ovocem a ovesnymi vlo¢kami.

Ovoce a zelenina: ¢erstvé ovoce nebo zelenina (nebo salaty z ¢erstvého ovoce a zeleniny)
vzdy soucasti ptesnidavky, svaciny, obéda

Napoje: slazené i1 neslazené Caje, mineralka, voda (Ochucena citronem, pomerancem,
matou, medunkou...), most, dzus, §tava (bez cukru, s minimem cukru, se stévii), mléko,
kakao, bila kdva. Pro déti je zajiStén pitny rezim.

Pedivo: pSeni¢no-zitny chléb, slunecnicovy chléb, zitny chléb, zitné a vicezrnné (rohliky
housky a kornbagety), bilé pecivo (rohlik, houska, bila veka), knuspi, bisquit, placky
(kukuti¢né, zitné, pohankové, Spaldovée), sladké pecivo (loupék, rizné domaci pecivo
upecené ve Skolni jideln¢)

W

Nejoblibenéjsi jidla nasich stravniki © (dle nazora zaka ZS)
Cevabéici - 10 porei

Alergeny: 1, 10
Veprové maso libové  dle normy /5, 6,. 7, 8 dkg/

Mouka hladka 0,06 kg
Tuk 0,10 kg
Technologicky postup:

Maso umeleme, ptiddme mouku. Vytvarujeme valecky, upeceme.
Podévame s bramborem, zeleninovym saldtem, cibuli a hoi¢ici.
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

Pizza - recept na 10 porci

Alergeny: 1, 6, 7,
Mouka hladka 1250 g

Drozdi 50g
Olej 170 g
Ocet 109
Sul 10g
Syr cihla 400 g
Sunka 400 g
Cesnek 10g
Kecup 400 g
Smetana 100g
Pizza koteni 10g

Pozn. Mlizeme piidat Cerstvou zeleniny, kompotovany ananas, zampiony....

Technologicky postup:

Zadélame tésto, nechame vykynout, Rozvazime kusy 1 kg /plech.

Smés rajcat a paprik smichdme s keCupem, ¢esnekem a kotfenim.

Na rozvalené tésto rozetieme rajcatovou smeés, poklademe Sunkou pokrajenou na
nudli¢ky, posypeme strouhanym syrem, lehce pokapeme smetanou, PecCeme.

DalSi velmi oblibena jidla:

kufeci Fizek, dukatové buchticky s krémem, kaSe krupicova a vlockova, bavorské
vdolecky, holandsky Fizek, bramborova kase.

U téchto jidel jisté neni nutné psat recept ©.

Recepty od naSich zaki

Tyto recepty ziskava jidelna od stravnikl (zaki) pti besedach o Skolnim stravovani a o
zdravém Zivotnim stylu, pii soutéZich o nejlepsi jidelnicek apod.

Nekterd jidla si ziskala velkou popularitu a vafime je jiz fadu let.

Dékujeme vem za spolupraci © a tésime se na dalsi nové recepty.

Kantonské nudle - 10 porci

Alergeny: 1,3,6,7
Maso /kufeci, vepiove, kriti....dle nomy v jednotlivych veékovych skupinach/
Siroké nudle 0,80 kg

Porek 0,20 kg
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in

NaSe recepty
Olej 0,10 kg
Solamyl 0,10 kg
Zampiony 0,20 kg
Paprika Cervena 0,20 kg
Paprika zluta 0,20 kg
Séjova omacka 0,03 kg

Worcestrovd omacka 0,02 kg

Technologicky postup:

Omyté maso nakrajime na nudlicky, osolime, kratce opeCeme, podlijeme vodou,
priklopime a dusime. Potom ptfiddme omytou a nakrajenou zeleninu a Zampiony,
worcestr a s6jovou omacku, dal dusime do mekka. Zahustime solamylem rozmichanym
V pitné vod¢ a provatfime jesté 15 minut. Hotovou smés vmichame do uvatenych téstovin.
Pro bezpecnou ptipravu pokrmu musime pokrm tepelné upravovat po dobu zabezpecujici
zdravotni nezavadnost. Dokoncéené jidlo prendame do gastronadob a ihned podavame
nebo uchovavame pii teploté 60C°.

Vepiové nebo kureci nudlicky se syrovou omackou - 10 poreci

Alergeny: 1,7

Maso dle normy /5, 6, 7, 8 dkg/osoba
Olej 0,05 kg
Sal 0,01 kg
Omacka:

Rama smetana na vareni 0,20 kg
Miéko 0,80 kg
Mouka hladka 0.02 kg
Cesnek 0,001 kg
Syr taveny 0,10 kg
Syr Niva 0,10 kg
Syr cihla 0,10 kg
Technologicky postup:

Ocisténé a umyté maso nakrdjime na nudlicky, opeCeme na oleji, dusime.

Na konec pfiddme syrovou omacku. Syry rozpustime v mléce a smetané, piipadné
zahustime moukou, pfidame prolisovany Cesnek a provaiime.

Vhodn4 ptiloha: téstoviny, brambory
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

CINA - 10 porci

Alergeny: 6
Maso /kufeci, veptove, kruti....dle nomy v jednotlivych vékovych skupinach/
Cibule 0,05 kg

Olej 0,10 kg
Solamyl 0,10 kg
Porek 0,10 kg

Paprika ¢ervend 0,20 kg
Paprika zluta 0,20 kg
Ananas 0,15 kg
S6jova omacka 0,03 kg

Technologicky postup:

Omyté maso nakrajime na nudlicky. Omytou, nakrajenou cibuli osmahneme na oleji do
zlatova, pfiddme maso, osolime, kratce opeCeme, podlijeme vodou, ptiklopime a dusime.
Potom pfiddme omytou a nakrajenou zeleninu a sojovou omacku, dal dusime do mekka.
Zahustime solamylem rozmichanym v pitné vodé a provaiime je$té¢ 15 minut. Pro
bezpecnou piipravu pokrmu musime pokrm tepelné upravovat po dobu zabezpecujici
zdravotni nezavadnost. Dokoncené jidlo ptenddme do gastronadob a ihned podavame
nebo uchovavame pfi teploté 60C°.

Ptilohy: Ryze

Brokolice zapecena se syrem /podavame s bramborem - 10 porci

Alergeny: 1, 3,5,7,11
Brambory 0,44 kg hruba
Brokolice 1,5 kg

Cibule 0,08 kg
Olej 0,11
Smetana 0.21
Syr cihla 0,3 kg
Strouhanka 0, 01 kg
Sul 0,01
Technologicky postup:

Brokolici kratce povaiime a scedime.

Na oleji orestujeme cibuli, pfidame smetanu, 1/2 mnozstvi syra a provatrime.

Na vymazany a strouhankou vysypany plech dame brokolici, pfelijeme smetanou a
zasypeme 1/2 strouhaného syra. Kratce zapeceme.

Podavame s vafenym bramborem, barevnou zeleninou /paprika, rajce/ nebo zeleninovym
salatem.
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

Brokolicova omacka - 10 porci

Alergeny: 1,7

Brokolice 1kg
Cibule 0,10 kg
Cesnek 0,01 kg
Syr cihla, taveny syr 0,3 kg
Sul 0.01 kg
Olej 0,05 kg
MIléko, smetana 11
Hladka mouka 0,01 kg
Technologicky postup:

Na oleji zpénime cibuli a ¢esnek. Pfiddme nadrobno nakréajenou brokolici, osmahneme ji,
zalijeme trochou vody a podusime.

V druh¢é nadobé si ptfipravime syrovou omacku. Mouku rozmichame v mléce, ptidame
smetanu a nastrouhany syr a vSe smichame, provafime. Nakonec ptfidime dusenou
brokolici.

Podavame s kufecim masem a vafenymi téstovinami. Miizeme dozdobit zeleninou.

Varena brokolice se syrovou omackou - 10 poreci

Alergeny: 1, 7,

Brokolice 1,50 kg
Rama smetana na vateni 0,20 kg
Mléko 0,80 kg
Olej 0,05 kg
Cesnek 0,001 kg
Mouka hladka 0. 02 kg
Syr taveny 0,15 kg
Syr cihla 0,15 kg
Technologicky postup:

Syry rozpustime v mléce a smetané, zahustime moukou, pfidame ¢esnek, provatrime.
Brokolici uvatime.

Podavame brokolici pielitou omackou,

vhodna ptiloha vatfené brambory a zeleninové salaty
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

Hfiebeny - 10 porci

Alergeny: 1, 3,7,

Mouka pol. 12509
Cukr 170 g
Tuk do tésta 170 g
Sul 159
Vejce do tésta 80 g
Drozdi 50g
Mléko 600 g

Vejce na potfeni 120 g

Tvarohova napli..

Tvaroh .500 g
Vejce 30g
Cukr 60 g

Vanilkovy cukr  10g

Makova napli:

Mak 210 g
Miléko 410 g
Cukr 80g
Skoftice lg
Technologicky postup:

Z ¢asti mléka, cukru, drozdi a mouky udéldme kvések, ktery nechame vykynout. Do
nadoby na hnéteni ddme mouku, cukr, vejce, tuk, kvasek mléko a zad€lame tésto, které
nechame vykynout. Tésto rozdélime na dily, vyvalime a nakrajime na obdélnicky, které
plnime naplni. Po jedné strané nékolikrat nafizneme a trosku vytvarujeme do obloucku.
Dame na plech, potfeme rozSlehanym vajickem, nechdme vykynout a pefeme. Pro
bezpecnou piipravu pokrmu musime hiebeny tepelné upravovat po dobu zabezpecujici
zdravotni nezdvadnost. Po vychladnuti hfebeny pocukrujeme mouckovym cukrem.

Metynka - 10 porci

Alergeny: 1, 3,7,12

Mouka pol. 12509

Cukr do tésta 170 g

Tuk do tésta 170 g

Sal I5g

Vejce 804¢g

Drozdi 50g

Miéko 600 g
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

Tvarohova napli

Tvaroh 3309
Vejce 20 g
Cukr 50¢
Vanilkovy cukr 10 g
Rozinky 30g
Mléko 50¢g
Makova napli

Mak 140 g
Mléko 2709
Cukr 509
Skoftice lg

Ovocna napli
Povidla nebo zavatenina 200 g

Technologicky postup:

Z ¢asti mléka, cukru, drozdi a mouky udélame kvasek, ktery nechame vykynout. Do
nadoby na hnéteni ddme mouku, cukr, vejce, tuk, kvasek mléko a zad€lame tésto, které
nechame vykynout. Tésto rozdélime na dily, vyvalime a potfeme naplni, posypeme
drobenkou, nechame vykynout a peeme. Pro bezpecnou piipravu pokrmu musime
metynky tepeln¢ upravovat po dobu zabezpecujici zdravotni nezavadnost.

Kyselo - 10 porci

Alergeny: 1, 3,7
Chlebovy kvasek 0,50 kg

Brambory 0,70 kg
Cibule 0,10 kg
Vejce 0,12 kg
Houby Cerstvé 0,30 kg
Smetana 0,25 kg
Maslo 0,01 kg
Kmin, stl

Technologicky postup:

Houby zalijeme vodou, pfidame stl a kmin, vafime aZ jsou houby polomé&kké.
Zahustime kvaskem rozmichanym ve studené vod¢. Pfidame michana vajicka na cibulce
a smetanu, jest¢ povafime. Do hotové polévky dame uvarené brambory nakrajené na
kostky a maslo.
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

Brokolicova polévka - 10 porci

Alergeny: 7

Brokolice 1 kg
Maslo 0,08 kg
Smetana 0,10 |
Cibule 0,10 kg
Voda, stl
Technologicky postup:

V hrnci na masle osmazte cibuli, pfidejte brokolici a zalijte vodou. Vaite az je brokolice
mekka. Potom polévku rozmixujte na jemny krém s kousky, pfilijte smetanu a podle chuti
osolte a opeptete. Nechte jesté kratce projit varem.

Na talifi mizeme ozdobit houskou. /Housku nakrajime na kosticky a na sucho susime
V mirné ptedehiaté troubg. Potom alergeny - 1a, 6, 7,

Dynova polévka - 10 porci

Alergeny: 7

Dyné 1 kg
Maslo 0,08 kg
Smetana 0,10 |
Cibule 0,10 kg

Voda, stl, na zahusténi se mize ptidat brambora

Technologicky postup:

V hrnci na masle osmazte cibuli, ptidejte dyni a zalijte vodou. Vaite az je dyn¢ mekka.
Potom polévku rozmixujte na jemny krém s kousky, pfilijte smetanu a podle chuti osolte.
Nechte jesté kratce projit varem.

Na talifi miZzeme ozdobit houskou. /Housku nakrajime na kosticky a na sucho susime
V mirn¢ predehiaté troubé. Potom alergeny - 13, 6, 7,

Ukézka zdravych receptii

Zeleninovy salat s cizrnou- 10 porci

Alergeny: 0

Paprika Zluta 0,3 kg

Salatova okurka 0,3 kg

Rajcata 0,3 kg

Ledovy salat 0,3 kg
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in

NaSe recepty
Cizrna 0,50 kg
Cesnek 0,05 kg
Olej 0,01 kg

Citronova §t'ava, bylinky

Technologicky postup:

Cizrnu pfedem namocime na %2 hod, uvafime. Na oleji opeCeme kousky cCesneku a
uvafenou cizrnu. Zeleninu nakrajime, pfidime cizrnu a promichame. /Zdobime-li
vafenym vejcem - alergen - 3/

Coc¢ka se suSenymi rajéaty - 10 porci

Alergeny: 0

Cocka 1 kg
Zampiony 0,30 kg
Cibule 0,20 kg
Susena rajcata 0,15 kg
Olej 0,10 kg

Ocet, bobkovy list, sul, petrzelka

Technologicky postup:

Cocku piebereme, namoéime na 2 -3hodiny, vodu slijeme, na nasledujici vateni
pouzijeme novou. Co¢ku uvatime. Na oleji orestujeme cibulku, pfiddme houby a asi 10
minut dusime, Poté pifiddme suSena rajcata a spole¢n¢ dusime dalSich 5 minut. Pfiddme
podle chuti ocet a nasekanou petrzelku. Cocka je vyborna tepld, ale dobfe chutni i
zastudena.

Fazolovy gulas s masem - 10 porci

Alergeny: 0

Fazole (bil¢ 1 barevn¢) 0,75 kg
Maso (hovézi, veprové, kriti) dle normy
Olej 0,10 kg
Cibule 0,20 kg
Cesnek 0,01 kg

Kofeni: kmin, mlet4 paprika sladkd, bobkovy list

Technologicky postup:

Fazole namocime na 12 hodin, uvafime s bobkovym listem a scedime. Cibuli zpénime na
oleji, pak pfidame nakrajené maso a kmin, orestujeme, poprasime paprikou, podlijeme,
dusime, pfidame prolisovany ¢esnek, fazole a jesté provatime. Poddvame samotné nebo
s chlebem.
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

Cocka se zeleninou a kroupami - 10 porci

Alergeny: 1,9

Cocka 0,55 kg
Kroupy 0,30 kg
Mrkev 0,30 kg
Celer 0,15 kg
Petrzel 0,15 kg
Porek 0,25 kg
Cesnek 0,01 kg
Olej 0,10 kg
Technologicky postup:

Cocku a kroupy ptebereme, namocime, uvatime v nové vodé. Zeleninu opeceme a
podusime, pfiddme uvafené¢ kroupy a uvafenou cocku. Podavame samotné nebo
s driibezim masem. Vhodné doplnime zeleninovym saldtem, Cerstvou zeleninou nebo
ovocem.

Zeleninové leco s vejci - 10 porci

Alergeny: 3

Paprikové lusky 1,50 kg
Rajcata 0,50 kg
Olej 0,10 kg
Cibule 0,30 kg
Vejce 0,60 kg
Sual

Technologicky postup:

Rajcata omyjeme a nakrijime na prouzky. Papriky zbavime jadfincli, omyjeme a
nakrajime na nudlicky. Cibuli osmahneme a oleji, pfiddme zeleninu, kratce podusime,
osolime a dusime ve vlastni §taveé az je smes vydusSena na tuk. Pfidame vejce a michame,
az se srazi. Podavame s bramborem nebo chlebem.

Rybi filé zapecené se syrem - 10 porci

Alergeny: 4,7

Rybi fil¢ 0,10 kg

Maslo 0,02 kg

Smetana 0,20 kg

Syr cihla 0,15 kg
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7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
NaSe recepty

Petrzelova nat’, kmin, sul
Technologicky postup:
V pekaci rozehifejeme olej, vlozime rybi filé, osolime, okminujeme, zalijeme smetanou,

posypeme strouhanym syrem a v troubé zapeCeme dozlatova. Pfed koncem peceni
posypeme sekanou petrzelovou nati, Poddvame s bramborem nebo bramborovou kasi.

Téstoviny s tunidkem - 10 porci

Alergeny: 1, 3,4,7
Tunak norma /5,6,7,8 dkg/

Olej 0,10 kg

Cibule 0,20 kg

Téstoviny semolinové 0,80 kg miizeme pouzit i zitné, zeleninové. ..
Rajcatovy protlak 0,10 kg

Rajcata nakladana 0,30 kg mizeme pouzit Cerstva rajcata

Syr cihla 0,15 kg

Petrzelova nat’, bazalka, sul, ¢esnek

Technologicky postup:

Cibulku nakrijime a orestujeme, piiddme tuiidka a ope¢eme, podusime. (Cerstva
nakrajena rajcata pfidime k masu, dusime.) Pfed koncem ptidame nakladana rajcata a
kecup a jesté dusime. Na zavér zamichame nasekané bylinky a uvarené téstoviny. Pfi
podavani miizeme sypat syrem. Pokrm doplnime Cerstvou zeleninou nebo ovocem.

Jana Stastna
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