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UvoD

Od r. 2019 probiha v ostravskych skolnich jidelnach realizace projektu mésta Ostravy Fajne Skolni bistro.
Jeho vyznam spociva v pozitivhim ovliviiovani stravovacich zvyklosti Skolnich déti v souladu se zasadami
spravné vyzivy. Projekt nezahrnuje ,pouze” provadéni mentoringu ve skolnich jidelnach, ale i vzdélavaci
akce nebo rdzna skoleni a workshopy, zamérené na problematiku $kolniho stavovani. Déti casto odmitaji
lusténiny, ryby, zeleninu i dalsi potraviny. Pravé proto se kuchafri v rdmci poradanych hodin mentoringu
snazi navrhnout pokrm, ktery by obohatil stavajici jidelnic¢ek Skoly.

Mésto usiluje o stav, kdy je Skolni stravovani dostupné vsem détem, proto upozornuje skoly na
moznost vyuziti programu ,Obédy do Skol” financovaného MPSV, ale i mnoha dalSich. Snazi se tak
zabranit vylouéeni déti z kolektivu a dosdhnout jejich maximalniho zapojeni do vzdélavaciho procesu.
Timto se v neposledni fadé& zasazuje o snizeni absence, jakoz i celkové $kolni nelspésnosti zaka.

,Mentoring” se zpocatku konal pouze na zakladnich Skolach. Od roku 2023 si nasel misto i v materskych
Skoladch. Mentory zajimé provoz jidelny, vybaveni kuchyné, prdbéh pripravy pokrmu, jidelni¢ky, nevhodnost
pouzivani dochucovacich smési s obsahem soli, zavedeni dietniho stravovani i vyuzivani modernich
technologii.

Snazime se motivovat kolektivy Skolnich jidelen ke zvyseni atraktivity skolniho stravovani, a proto jsme
loni ocenili 3 z nich, které sami mentofi vyhodnotili jako nejlepsi.

Projektu se Ucastni také zaci oboru kuchaf ze Stfedni skoly spoleé¢ného stravovani Ostrava-Hrablvka,
ktefi si v rdamci odborné praxe mohou vyzkouset naro¢nou praci kucharek ve skolnich jidelnach.

Na zakladé naseho podnétného projektu Vam nabizime ,Digitalni kucharku®, kterd predstavuje vystup
prace zkusenych mentor(. Najdete v ni nejen oku lahodici, ale i chutové zajimavé recepty k vyzkouseni.
Vérime, ze prispéji ke zpestreni Vaseho jidelni¢ku.

Zavérem bych rada podékovala vSem, kdo se na celém projektu Fajne skolni bistro podileji. Velky dik si
zaslouzi nejen realizatofi projektu, kolektiv mentord, partner projektu a dalsi spolupracovnici, ale i samotné
kolektivy Skolnich jidelen s vedenim $kol. Spole¢nym Usilim odvedli kus dobré prace a s klidnym svédomim
si mohou poprat ,,dobrou chut”.
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Dostava se vdm do rukou soubor receptd, které jsou inspiraci na nasi spole¢né
cesté za zdravym stravovanim déti v nasich zadkladnich i materskych skolach.
Receptury vychazeji z nasbiranych praktickych zkusenosti a zohlednuji pritom
cenové moznosti Skolnich jidelen. Jednotlivé recepty Ize pouzit coby ndzorna
voditka, jak chutné upravit pfirozené potraviny a nabidnout détem zajimavé
pokrmy.

Digitalni kucharka nabizi osvicenym zajemcim moderni gastronomii,
proveditelnou v podminkach Skolnich jidelen. Zdravé a chutné - to je cil,

ze kterého nelze v détském stravovani nikdy slevit. Zvlasté v souCasné dobég,
kdy jsou $kolni jidelny velmi diskutovdny odbornou i laickou vefejnosti, mize
tato kucharka obohatit o nové napady kazdého, kdo ma zajem podilet se

na tvorbé pozitivniho obrazu skolniho stravovani.

Fotografie pokrm0 maji inspirativni charakter.
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Asijska polévka

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY

4| vyvaru e Ocistime zeleninu a nakrajime na pozadované
tvary

609 cukr

o » e Vyvar privedeme k varu, ochutime, pridame
50 g sojova omacka mrkev a vafime asi 15 minut, poté pridame
porek a varime dalSich cca 10 minut

300 g mrkev

X * Nudle uvarime zvlast a priddme do polévky
300g porek a? pred podavanim nebo na vydeji
st

* Nezapomeneme uvarené nudle prolit olejem,

3759 ryzové nudle aby se neslepily
(Siroke ryzove * Polévku dochutime soli, limetkovou stavou,
nudle Pho)

sojovou omackou a cukrem

159 mungo klicky * Do misek ddme nudle a zalejeme polévkou

3 ks limetka
(pouze stava
na dochucenf)

e Pridame klicky munga a listky koriandru

109 Cerstvy koriandr

POLEVKY talentOVAI!



Asijsky zeleninovy vyvar (zaklad)

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY

4 ks cibule e Cibuli zbavime bubdka a pripadnych stop
hliny, pokud je slupka ¢istd, mGzeme ji

3 ks petrzel kofen + Mrkev a petrzel omyjeme a rozkrojime na

pllky a pripadné jesté podélné prekrojime

6kst apikaty celer (zalezi na velikosti)

4 ks rajcata ¢ Rozehrejeme hrnec, a do néj dame opéct na

1svazek (10 g) petrzel sucho cibuli se zazvorem, mrkvi a petrzeli

(hladke listy) e Po chvili opékani priddme suché koreni

(badyan, seminka koriandru) a opékdme,
dokud zelenina nezac¢ne lehce tmavnout

snitka libecku

20g  zazvor a koreni vonét
8 ks badyan * Zeleninu zalejeme vodou, prfidame rajcata

a rapikaty celer a privedeme k varu, pridame
10 seminek koriandr cukr a prilejeme sdéjovou omacku
60 g cukr krupice e Vyvar vafime 30-45 minut. Zeleninovy vyvar

o n se mlze vafit naplno na rozdil od vyvar(

509 s6jova omacka masovych
51 vody « Hotovy vyvar scedime pres jemné sito nebo

pres muselinovy ubrousek a rychle zchladime
nebo rovnou pouzijeme

POLEVKY talentOVAI!



Bramboracka se zelim a tofu
S uzenou paprikou

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
500 g brambor e Nakrajime cibuli, brambory na kostky,
tofu na kostky
250 g cibule
¢ VSe ddme na rozpaleny olej a restujeme
250 g korenové
zeleniny (mrkev, » Pridame stl, pepf, drceny kmin a sladkou
celer, petrzel) (uzenou) papriku
300 g kysané zeli ¢ Osmahneme, poté zalijeme vodou a varime
(svétlé) 20 min (nebo az zméknou brambory)
300 g kokosové mléko * Kyselé zeli nasekdme nadrobno a priddme
do polévky

100 g tofu (uzené)
e Povafrime asi 15 minut, zalijeme kokosovym

10 g petrzelova nat mlékem

sl * Nakonec priddme zelenou petrzelku
pepfr

kmin

uzena paprika
(na dochuceni)

POLEVKY talentOVAI!



Cizrnovy krém

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY

1,21 zeleninovy vyvar * Na oleji opeceme cibuli nakrajenou na

kosticky, nakrajenou mrkev a cesnek
300 g uvarena cizrna

. * Pridame veskeré kofeni a kratce restujeme,
120 g cibule vlozime nakrajené brambory a uvafenou

X cizrnu, vse kratce restujeme
250 g masla

e Zaklad zalejeme zeleninovym vyvarem

200 g cherry rajcata a vSe varime do zméknuti brambor

19 Cesnek e VsSe rozmixujeme na hladky krém a zaslehame

50 ml  olej studené maslo a dochutime

* Servirujeme napriklad s vlozkou opeceného
peciva, posypané koriandrem a ¢ernym
59 fimsky kmin sezamem

10 g kari koreni

Cerstvy koriandr
(ozdoba)

sul

POLEVKY talentOVAI!



Francouzska ¢ockova polévka

10 PORCI

200 g brambory
300 g cocka
150 g kapusta
200 g celer

80 g slanina
109 vegeta

29 pazitka

st

POLEVKY

POSTUP PRIPRAVY

» QOcisténé brambory nakrajime na drobné
kosticky, vlozime do dérované gastronadoby,
osolime a uvarime v konvektomatu do mékka

« Cocku uvafime do mékka

¢ Ke konci priddme kapustu nakrajenou
na nudli¢ky, celer na kosti¢ky a spole¢né
dovarime

e Slaninu rozskvarime na panvi a spolu
s bramborami vlozime do uvarené polévky

¢ Dochutime vegetou, zdobime pazitkou

talentOVA




»

Kukuficny krém

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
20 platkd » Cibuli ocistime, nadrobno nakrajime
kukuri¢nych a orestujeme dozlatova na oleji
lupink{
e Restovanou cibulku zalijeme zeleninovym
0,51 smetana ke vyvarem a varime cca 10-15 minut
Slehani
e Pridame kukufici, mléko a vétsi dil smetany
11 zeleninovy vyvar
e Vse privedeme k varu
11 mléko

» Poté do polévky vsypeme 5 platkd
2 ks cibule nadrcenych kukufi¢nych lupinkd a nechame
na mirném ohni varit pét minut
6 Izic  slunecnicovy olej
e Ponornym mixérem rozmixujeme
600 g kukurice vée dohladka
(sterilovana)

i * Osolime, okorenime bilym peprem
sul a muskatovym oriskem

muskatovy ofisek « Na zavér polévku ozdobime zbytkem
vySlehané smetany a nadrcenymi kukuri¢nymi
lupinky s mofrskou soli

bily pepr

POLEVKY talentOVAI!



Madarska rybi polévka

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY

4 ks cibule * Rybi maso uvarime ve slané vodé, vyvar

precedime a odstranime z masa kosti
4 ks rajcata

¢ Na rozpaleném masle osmahneme kolecka

4 ks §tr0U2ky cibule s kosti¢kami slaniny, okofenime
Cesneku paprikou a zalijeme vyvarem
6 lzic sadla « Do vrouci polévky pfidame rajéata a papriky

pokrajené na platky, rybi maso a ochutime

100g slanina cesnekem, soli a peprem

2 |zice paprika (sladkad)
11zicka paprika (palivad)
1kg rybi maso

4 ks paprikové lusky

st

pepfr mlety

POLEVKY talentOVAI!



Minestrone s bazalkovym olejem

10 PORCI

759 maslo

5 ks mrkev

5 ks cibule

5 ks stonkd
rapikatého celeru

500 g rajcat v plechu

2,51 kureci vyvar

2,5 ks bobkovy list

2,59 rozmaryn

250 g téstoviny
(ditalini regatti)

600 g cervené fazole
(2 plechovky)

2 ks cuketa

109 bazalka

209 olivovy olej

sul

pepf

POLEVKY

POSTUP PRIPRAVY

e Ocistime a nakrajime mrkev a celer
na kolecka, nakrdjime cibuli najemno

¢ Ve velkém hrnci rozehfejeme maslo

¢ Na rozehraté maslo priddme mrkev a celer,
cibuli a restujeme 10 minut, dokud vse
nezaéne hnédnout

e Pridame nakrajena rajcata z plechu
a opékdme dalsSich 5 minut

* Priddme vyvar a bylinky, pfivedeme do varu
« Téstoviny si uvarime zvlast v osolené vodé

* Fazole proplachneme pod tekouci vodou
a nechame okapat

e Do hrnce priddme cukety a fazole. Varime
3-5 minut nebo dokud se fazole neprohreji

¢ Ochutime soli a peprem
e Podavame teplé s bazalkovym olejem

e Pro vyrobu bazalkového oleje rozmixujeme
bazalku s olivovym olejem a s trochou soli

talentOVA




Polévka bramborova
se zeleninou a vejcem

10 PORCI

7-10 ks brambor
6 ks cibule
4 ks mrkve

8 ks kvétakovych
rGzicek

2,5 [Zicky petrzelové
naté

11zicka mletého ¢erného
pepre

1ks petrzelového
korene

5 ks vajec

60-130 g hub

POLEVKY

POSTUP PRIPRAVY

» Do vétsiho hrnce nalejeme do 1/3 vodu,
priddme mlety Cerny pepf, mrkev, petrzelovy
koren i nat a malé cibule, které jsme pred
pridanim do hrnce neoloupali, jen jsme
odstranili nejsvrchnéjsi vrstvy a privedeme
k varu

¢ Mezitim oloupeme brambory, nakrajime je
na kostky a vlozime do jiného hrnce s vodou

e Jakmile je mrkev mékka, pridame brambory
i s vodou, ve které jsme je méli nachystané
po oloupadni a rlzicky kvétaku

* Nechame varit az do zméknuti brambor

* Poté priddme mrazené houby a nechame
povarit

* Nakonec polévku zahustime zdsmazkou
(mouka osmazenad v oleji) a dochutime

* Pred zahus$ténim mdzeme odstranit
petrzelovy kofen a cibule

e Zalejeme vejcem a povafime

*« Bramborovou polévku se zeleninou
poddavdme s chlebem nebo pecivem podle
chuti

talentOVA




Rajcatova polévka s jahly

10 PORCI

30 g cibule

1ks bobkovy list
100 g hl. mouka
109 masla

5ml octu

50 ml olej stolni
1049 petrzel nat
300 g rajsky protlak
20g sul

109 cukru

19 nové koreni
100 g jahll

POLEVKY

POSTUP PRIPRAVY

» Cibuli ocistime a nakrajime najemno

e Pripravime svétlou cibulovou jisku
a zalejeme vodou

¢ RozsSlehdme, priddme rajcatovy protlak,
sul, cukr, ocet, bobkovy list

e Varime cca 1 hodinu

* Do provarené polévky ddme zvlast
pripravenou zavarku (jahly)

e Polévku zjemnime maslem a dochutime

talentOVA




Smetanovo-pérkova polévka
s bramborem

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
2 ks porku e Porek dikladné omyjeme a nakrdjime
na kolecka

159 masla
) e V hrnci rozpustime maslo a vhodime bilé
251 vyvaru ¢asti poérku a nechdme je zméknout (nemély
by zhnédnout
200 g brambor y )
e Zalejeme zeleninovym vyvarem. Priddme

0,
11 smetany 33 % nakrajenou zelenou ¢ast porku, na kosticky
S nakrajené brambory a muskatovy orech
pepf e Varime 20 minut do zméknuti brambor

* Prilejeme smetanu a ty¢ovym mixérem lehce
polévku rozmixujeme, ¢imz se zahusti. Podle
chuti m@zeme rozmixovat Uplné do hladka.

muskatovy orech

* Nakonec polévku podle chuti dochutime soli
a peprem

Mlzeme podavat s krutdény opecenymi na sucho
v konvektomatu

POLEVKY talentOVAI!



Vegansky borsc

10 PORCI

300 g brambor

500 g cervena repa
(uvarena)

200 g mrkve

500 g rajcata v plechu

250 g Dbile zeli
(Cerstvé/kysané)

100 g cibule

60 g olej

kmin

muskatovy orisek

ocet

POLEVKY

POSTUP PRIPRAVY

* Brambory oloupeme, nakrdjime na stejné
kosti¢ky a uvarime zvlast v osolené vodé

« Cervenou fepu ocistime a nastrouhdme
* Mrkev ocCistime a nastrouhdme

* Bilé zeli nakrouhdme na drobnéjsi a kratsi
prouzky

e Cibuli si nakrajime najemno

* Na oleji orestujeme mrkev a cibuli, poté
priddme Cervenou fepu a celé restujeme

* Priddme koreni a chvili restujeme, poté
priddme rajcata a nechame zavarit

e Pripadné dolejeme vodou (rozredime)

e Jakmile polévka zavari, priddme zeli a varime,
dokud zeli nezmékne

* Kdyz je zeli mékkeé, priddme uvareny
brambor, dochutime a podavame

talentOVA




Bramborové Sisky

10 PORCI

1,5 kg brambor
400 g hruba mouka
2-3 ks vajec

509 hruba mouka na
podsypani

sul (5 9)

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

e Uvarené oloupané brambory pomeleme
(nastrouhame najemno)

* Smichame s moukou, vejci a soli

e Z tésta tvorime Sisky, které varime v osolené
vodé asi 8 minut (dokud nevyplavou)

Moznost vyuzit jako:

Slana varianta: priloha se zelim a uzenym
masem

Sladka varianta: s oprazenou strouhankou,
makem, tvarohem, cukrem a maslem

talentOVA




Bramborovo-celerové pyré

10 PORCI

2,5 kg brambor
500 g celer
0,51 mléka

200 g masla

sul

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

Oloupané a umyté brambory uvarime
do mékka

Ocistény celer uvarime zvlast

Mékké brambory rozslehame a pridame
prolisovany uvareny celer, mléko, maslo a sul

Vse spojime v hladké pyré

talentOVA




Cizrnové kari

10 PORCI

2,2 kg cizrna (varend)
600 g kokosové mléko
200 g cervena paprika
120 g cibule

109 Cesnek

200 g cherry rajcata
170 g Spenat

20 g citrénova stava
109 kari koreni

59 fimsky kmin

59 sladka paprika

40 g olej

Cerstvy koriandr
(ozdoba)

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

Na oleji opec¢eme cibuli nakrajenou
na kosticky do sklovata, priddme prolisovany
Cesnek a kratce restujeme

Priddme ¢ervenou papriku nakrajenou
na nepravidelné kousky a opeceme

Pridame veskeré koreni a kratce restujeme,
vlozime nakrajena rajcata a opét kratce
opeceme, vlijeme citronovou Stavu

Zeleninu zalijeme kokosovym miékem,
promichame a povarime priblizné 3-5 minut

Priddme uvarenou cizrnu (je mozné pouzit
predvarenou, konzervovanou), Spenatové
listy, promichame a kratce prohrejeme

Servirujeme napf. s dusSenou ryzi a Cerstvym
koriandrem

talentOVA




Fazolové chia placicky,
batatové-mrkvové pyré

10 PORCI

50 g/1 karbanatek

400 g uvarené
(sterilizované)
fazole hnédé/
cervené

309 chia seminka

200 g ovesné viocky
mleté

1ks vejce
159 kmin mlety
259 majoranka
100 g cibule

509 olej

Batatové pyré:
750 g batatl

750 g mrkve
500 m mléka

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

* Chia zalejeme vodou 1:10 a nechame cca
5 minut za obcasného michani nabobtnat
(vznikne chia gel)

e Cibuli nakrdjime najemno a na oleji zlehka
opeceme

¢ Fazole scedime, pridame cibuli se zbytkem
surovin, chia gel a mixujeme do hladké hmoty

* Nechdme 30 minut odpocinout (podle
potreby priddme ovesnou mouku)

¢ Vychlazenou smés tvarujeme do placic¢ek
(karbanatk()

e |dedlni opéct na panvi na barvu (vypada jak
masovy karbanatek) a potom dopéct (ohrat)
v troubé

e DalSi moznost je karbanatky vylozit na
pomastény pecici papir na plech a péct
v troubé na 200 °C cca 10-15 minut (nha barvu)
- béhem peceni mlzeme otodit karbanatek

e Bataty a mrkev ocistime

e Uvarime v osolené vodé a nakonec vyslehame
s mlékem

» MUzZeme pridat sekanou petrzel

talentOVA




Houbové rizoto s fazolkami a pohankou

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
800 g ryze e Ryzi uvarime
280 g pohanka e Pohanku proplachneme a kratce varime
domékka
190 g cibule
¢ Scedime a propldchneme studenou vodou
90g olej
3 » * Cibuli nakrajime nadrobno a osmahneme
450 g zampiodny na oleji
20g  zampionove « Pridame kousky zampion(, vafenou pohanku
kofeni do a ochutime
omacky

e Primichdme ryzi a pripadné dochutime
380 g fazolové lusky
¢ Nakonec vmichame zelené fazolky uvarené
150 g syr parmezan/ na pare
Grana Padano
* Sypeme strouhanym syrem

sul

HLAVNi POKRMY talentOVAI!



Hovézi s brusinkovou omackou

10 PORCI
1 kg hovézi maso
zadni

100 g slanina
200 g citron
100 g cibule
200 g povidla
100 g hl. mouka

509 masla

500 g brusinky
(mrazené)

80 ml olej

bobkovy list

nové koreni

pepf

sul

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

* Hovézi maso nakrdjime na platky, osolime,
opeprime a opeceme

¢ Na slaniné udélame cibulovy zaklad

¢ Maso k nému pridame, polejeme vodou
a dusime v konvektomatu

e Zvlast svafime koreni

* Mékké maso vyjmeme, zaklad rozmixujeme
a priddme vyvar z koreni a mrazené brusinky,
povidla a provarime

e ZajisSkujeme a zjemnime maslem

Jako prilohu mizeme pouzit bramborovou kasi

talentOVA




Kari rizoto s hraskem a veprovym masem

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
850 g veprové maso * Na oleji zlehka osmazime cibulku, pfihodime
maso, osolime a opeprime. Asi po 5 minutach
3 lzice oleje priddme vyvar a varime, dokud maso
. nezmékne
2 ks cibule

e Potom priddme ryzi a namoc¢ené houby

3.5 .:]al'kvu lznrazeny a za obc¢asného michani cekdme, nez se vyvar
rase vstreba
1,31 veprovy vyvar

¢ Tak 5 minut pred dokoncenim pridame hrasek
a promichame, o chvilku pozdéji nastrouhany

2 Salky susSené houby |
syr

20 g syr strouhany o
e Poddvame s okurcickou
420 g ryze narizoto

sul

pepr mlety

nakladané okurky

HLAVNi POKRMY talentOVAI!



Kufeci rolada se Spenatem

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
900 g kure v celku * Vykosténé kure roztdhneme, osolime a lehce
naklepeme

200 g kureci maso

e Kureci maso rozmixujeme s bilkem, ricottou,
120 g bilkd osolime, opeptime a ruéné vmichame
drobné nasekany Spenat, ktery byl do sucha

150 g mrazeny Spenat vymackany

150g  syrricotta . Roladu zabalime do potravinafské folie (je
39 paprika mleta potreba mit teplotné odolnou fdlii) a varime
asi 15 minut v pare

150 g mrkev i . X ) ..
e Nasledné roladdu rozbalime a vlozime do

150 g cibule pekace s predpecenou zeleninou a bylinkami

3 ks bobkovy list * Potfeme uzenou paprikou smichanou s vodou
a pec¢eme pri teploté 135 °C cca 50 minut

39 noveé koreni

39 tymian

sul

pepfr mlety

HLAVNi POKRMY talentOVAI!



Kufeci se Spenatem a smetanou
k noé¢kiim z peé¢enych brambor

10 PORCI

4 ks vykosténé
stehenni kureci
maso

5 IZic olej
2-5ks vejce
1,2 kg Spenat

2,5 lzice hladkd mouka

0,25 | smetana na
vareni

tymian

st

pepr Cerstvé mlety
olivovy olej (na noc¢ky)

10-13 strouzkd ¢esneku

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

Steaky naklepeme, posypeme peprem
i vétsinou tymianu a potreme drcenym
cesnekem promichanym s olejem

Na panvi zprudka osmahneme dozlatova,
z kazdé strany asi ¢tyri minuty

Vyjmeme a nechame chvili odpocivat
Z oleje a mouky pfipravime svétlou zasmazku

Do ni ddme jiz povoleny Spenat a michame,
dokud se nerozpusti

Za stalého michani Spenat osolime, pridame
nasekany ¢esnek a vlijeme rozklepnuta vejce

Nakonec Spenat zjemnime smetanou nebo
mlékem

Pokud mame radi $penat fidsi, mdzeme
pouzit mléka ¢i smetany vice

talentOVA




Kureci steak, tarhona
s ricottou a hraskem

10 PORCI

4 ks

tymian
Cesnek
sal

pepfr

vykosténé kureci
maso (stehennf)

olivovy olej

Tarhona:

5009

2 ks

2 |Zice

0,31

400 g
509

100 g

sul

HLAVNI POKRMY

tarhoné (téstovina
ve tvaru kulicek
nebo ryze)

Salotka

masla na opeceni
Salotky

zeleninového
vyvaru (muze byt
i drabezi)

Syr ricotta
studeného masla
(na finalizaci
tarhona)

mrazeného hrasku

POSTUP PRIPRAVY

e Steaky naklepeme, posypeme peprem
i vétsinou tymianu a potreme drcenym
cesnekem promichanym s olejem

¢ Na panvi zprudka osmahneme dozlatova,
z kazdé strany asi ¢tyri minuty. Vyjmeme
a nechame chvili odpocivat

*« Na masle osmazime do sklovata pokrajenou
Salotku, do které nasledné prisypeme
hrasek a kratce smazime. Pridame tarhonu,
promichame a prilejeme zeleninovy vyvar.

e Za obc¢asného promichani ode dna, varime
na mirném plameni zhruba 8-10 minut
a podlévame dle potreby, jak bude téstovina
vstirebavat tekutinu. Nakonec zamichdme syr
ricotta

* Tarhonu zaklopime poklici a nechame cca
10 minut odpocinout

e Pred podavanim steaky lehce osolime
a posypeme tymidnem

talentOVA




Kureci Spaliky, bramborova kase

10 PORCI

10 ks kureci Spaliky
0,51 olej

kari koreni

grilovaci koreni

bramborova kase:
5 kg brambor

11 mléka

st

maslo

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

Kureci $paliky dikladné oplachneme pod
studenou tekouci vodou

Pripravime si smés na potfeni kufecich $palikd,
ktera se bude skladat z cca 0,5 | oleje, soli, kari
koreni, koreni zlaté kure a grilovaciho koreni

Omyté kureci Spaliky vlozime do pekacku
a prilejeme pdl litru vody, aby vznikla oméacka

Kureci Spaliky potfeme smési koreni a oleje
a mUzeme dat péct na 250 °C na15h

Pri peceni kureci Spaliky oto¢ime a potreme
smési i druhou stranu

Oloupeme vsechny brambory a nakrdjime
na stejné velké kostky, které dame varit
do osolené vody

Uvarené brambory slijeme a ru¢nim
Stouchadlem z nich udélame stouchané
brambory

PFipravime si mixér a ddme ohrat mléko do
mikrovinky (mléko ddvame ohrat proto, aby
kase vydrzela déle tepld)

Brambory zacneme mixovat a pri mixovani
prilévame mléko. Kdyz se ndm kase zda hladka,
priddme kostku masla, tu jesté rozmixujeme

Upecené kureci Spaliky servirujeme
s bramborovou kasi

talentOVA




Kvétakové kari

10 PORCI

1 kg kvétaku

300 g kokosového
mléka

0,31 zeleninového
vyvaru

600 g drcenych rajcat

100 g cibule

109 cesneku

1049 citronova stava

20 g kari koreni

39 skorice

20 g cukr

40g olej

petrzelova nat (ozdoba)

st

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

Na oleji opec¢eme cibuli nakrajenou na
kosticky do sklovata, priddme prolisovany
Cesnek a kratce restujeme

Pridame kari koreni, skofrici, cukr
a pokracujeme jesté kratkou chvili v restovani

Vlozime drcena rajcata, kratce opeceme,
zalijeme vyvarem a nechame varit cca
40 min.

Provarenou omacku rozmixujeme, priddme
kokosové mléko a dle potreby dochutime soli,
cukrem a citronovou stavou

Kvétak rozebereme na rlzi¢ky, vlozime
na plech, pokapeme olejem, osolime
a upeceme do meéekka

Hotovy kvétak spojime s kari omackou

Servirujeme napf. s dusenou ryzi,
nasekanou petrzeli a posypané opecenymi
slune¢nicovymi seminky

talentOVA




Kvétakové kari (alternativa)

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY

1,2 kg kvetak * Na velké panvi na kokosovém oleji restujeme

par sekund jen koreni
11 kokosové mléko
o » Poté priddme rtzicky kvétdku (pokud jsou
voda na zfedeéni velké, je potfeba sjednotit velikost) a par

minut restujeme
600 g hrasek mrazeny .

e Zalijeme lehce vodou, nechame povarit
5-10 minut, poté lehce promixujeme
(postouchame)

600 g cuketa

109 kari koreni

e Po par minutach priddme kokosové mléko

159 petrzelova nat , ..
a nechame zavatit

50¢g kokosovy olej Y .
¢ Nakonec pridame cuketu nakrajenou na

citréon (na zvyraznéni kostky/hrubsi platky (pfipadné i jinou
chuti) zeleninu - mrkey, bataty) a hrasek, provarime
do zméknuti cukety
st
e Pribézné mlzeme dosolit a dochutit kofenim
pepf

Kari poddvame s ryzi posypanou cerstvou
sekanou petrzeli

HLAVNi POKRMY talentOVAI!



Mac and cheese s kvétakovym kuskusem

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY

1ks kvétaku * Privedeme vodu k varu a predehrejeme

troubu na 200 °C
0,6 | smetany ke

Slehani ¢ Nasekdame kvétak na malé kousky velikosti
pripominajici kolinka
60 g smetanového
syru ¢ Vhodime kousky kvétaku do vrouci vody

a varime 5 minut
200 g strouhaného

¢edaru (muzete

Po uvareni slejeme vodu a vratime kvétak

pouzit i jiny druh do horkého hrnce a zpét na plotnu
syru)
¢ Priddme smetanu, smetanovy syr, palku
2 Izice mandlové mnozstvi strouhaného ¢edaru a kofeni
mouky nebo
Inénych seminek e Michame, dokud se syr neroztavi a vSe
(nebo1al) se nespoji v jednotnou omacku
pll Zice soli * Smés prendame do zapékaci misky
pdl 1Zice sugené kurkumy * Druhou pUlku strouhaného syra smichame
v prasku (kvili barve s mandlovou moukou a posypeme jim pokrm

a jejim lécivym ucinkam , , ) )
= Y ) e Vlozime zapéct do trouby asi na 10 minut,
dokud se na povrchu nevytvofi zlatava syrova

vrstva

HLAVNi POKRMY talentOVAI!



L4

Peperonata k raznici na plechu

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY

100 g cibule » Cibuli a papriky ocistime a nakrajime
na hrubsi nudlicky
500 g paprika ¢ervena

* Na oleji opeceme cibuli, aby zesklovatéla,

600 g rajcata ) « Pfidédme rajcata, stl a pepf. Zvolna vafime asi
(konzer'vovana hodinu domékka, pripadné mirné podlijeme
loupana) vodou (smé&s mlzeme péct v troubé pod

pecicim papirem 180 °C 45 minut (je potreba

109 petrzelova nat kontrolovat)

109 bazalka * Nakonec do mékkych paprik vmichame

petrzelku s bazalkou

sul

pepi mlety ¢ Smés je mozné lehce promixovat pro ziskani
paprikové omacky

cukr

olej

HLAVNi POKRMY talentOVAI!



Pomalu pecena veprova krkovice
s batatovym pyré

10 PORCI

8ks strouzkd
cesneku

3 ks cibule

4 1zice kmin

3 lzice sadlo

5 1zicek med

2 kg veprova krkovice
mlety pepr

sul

Batatové pyré

5-10 ks bataty (dle
velikosti)

syl

maslo

mléko

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

» Krkovici nakrajime na platky o Sifce alespon
3 cm. Z obou stran osolime, opepfime
a pridadme drceny kmin. Z obou stran jesté
potfeme jemné nastrouhanym c¢esnekem. Cibuli
oloupeme, pokrajime najemno a polovinu dame
do pekace

e Pekac by mél byt spis mensi, aby kolem masa
nebylo zbyte¢né moc volného mista. Na cibuli
nasklddame maso a pridame zbytek cibule.
Pridame |zici sadla a pozvolna peceme, dokud
neni maso mékké

* Béhem peceni maso nékolikrat otocime
a polejeme vypekem
* Pred dopecenim jesté potfeme troskou medu

a nechdme vypéct dozlatova. Maso se obycejné
pece pfri 140 °C 3-4 hodiny

Batatové pyré:

¢ Oloupeme a umyjeme bataty

¢ Bataty nakrajime na vétsi kostky, dame
do hrnce, zalejeme vodou, trochu osolime

a ddme varit, dokud nebudou bataty mékké
(cca 15 minut)

* Uvarené bataty scedime

» Do scezenych horkych batatd pridame trochu
masla a rozslehdame tycovym mixérem. Pokud
mame radsi jemnéjsi kasi, pridame jesté trochu
mléka. Podle potfeby osolime

talentOVA
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Raznici na plechu

10 PORCI

1kg kureci (prsni)
nebo veprové
(plec) maso

100 g cervena cibule

200 g uzena slanina
(jind uzenina)

1 kg cuketa

1kg paprika
(mix barev)

50¢g cherry rajcata
509 cesnek

0,51 vyvar (voda)
tymian

olej

sul

pepf

cukr

(grilovaci korenf)

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

Veprové maso nakrdjime na kostky
a okorenime, vlozime do vymazaného pekace

Slaninu nakrajime na kostky, opeceme
na panvi a priddme k masu

Cesnek orestujeme na vypeku ze slaniny,
zalejeme trochou vody a odvarené pridame
k masu

Maso dochutime, podlejeme lehce vodou,
prikryjeme a nechdme péct alespon
25-30 minut

Papriky, cuketu a cibuli nakrajime a upeceme
zvlast na plechu

Cherry raj¢ata rozpulime a upeceme
na plechu s trochou oleje a cukru

Poté maso odkryjeme a priddme upecenou
zeleninu s rajcaty a zapeCeme alespon
10 minut

Podavame s peperonatou a dusenou ryzi
nebo opecenym bramborem

talentOVA




Ricottové nocky z pec¢enych brambor

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
1 kg pecenych e Do upecenych a nastrouhanych brambor
brambor vlozime vsechny ingredience a uhnéteme

tésto
350 g ricotta

e Tvofime bramborové nocky
109 Cerstva
petrzelka ¢ Varime v pare cca 15 minut

150 g syr Grana
Padano

380 g hl. mouka
2 ks celé vejce

2 ks zZloutek

11zice sul

HLAVNi POKRMY talentOVAI!



Rybi kulicky se zeleninou

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
900 g filé - morské * Rybi filé omyjeme a osusime, pomeleme
ryby s cibuli a zeleninou

5049 cibule e Pridame vejce, veku namocenou v mléce
a mouku

509 veky

) ¢ Dochutime soli a vytvarujeme koule, které

150 ml mléka obalime ve strouhance

2ks  vejce « Peceme na olejem (maslem) vymazaném
plechu

200 g strouhanky

. T | t -| o q t
210 g mrazené eplota 135 °C cca 30 minu

zeleniny » Pokud méate olej ve spreji, mizete koule
postrikat (Ramou combi Ize docilit zlatavé

259 masla barvy)

60 ml oleje
nebo 100 g masla
(na vymazani plechu)

st

HLAVNi POKRMY talentOVAI!



Spagety se syrovou omackou
a kurecim masem

10 PORCI

509 cibule

500 g Kureci prsa

59 cesnek
41 smetany
31 vyvar (voda)

300 g strouhany syr
375 g smetanovy syr
15ml olej

59 bazalka

109 petrzel nat

1,3 kg téstoviny

sul

muskatovy orisek

HLAVNI POKRMY

POSTUP PRIPRAVY

Kufeci maso omyjeme, vysuSime a nakrajime

na vhodné tvary

Okorenime a zprudka orestujeme na panvi
nebo hrncia ddme stranou

Oloupeme a nasekame Cesnek a kratce
ho orestujeme na rozehratém oleji

Prilejeme smetanu a vyvar, povafime
a po ¢astech vmichame syry

Za stalého michani nechame syr na velmi
malém ohni rozpustit

Mlzeme vlozit opec¢ené maso do horké
syrové omacky nebo servirovat zvIast

Spagety vliozime do vrouci osolené vody
a uvarime ,,al dente”. Pak je precedime
a nechame okapat

Okapané téstoviny viozime do omacky.
Prisypeme nasekanou bazalku a petrzelku,
osolime

Promichame, kratce prohfejeme a ihned
podavame

talentOVA




Veprové na paprice

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
1 kg veprova plec * Omyté a osusené maso nakrajime na kostky
209 sal * Nadrobno nakrajime cibuli a orestujeme
na oleji do rdzova

80 ml olej

¢ Vlozime maso a opec¢eme
170 g cibule

) ) e Osolime pfiddme mletou papriku, zalejeme

20g paprika sladka vodou a dusime do mékka
041 miléka « Mé&kké maso vyjmeme a tavu dolejeme

0,21 smetana 12 % Roces

e Zahustime moukou rozmichanou v mléce

100 g hl. mouka N

e Provafime 30 minut a procedime. Omacku
priddme k masu.

Vhodné prilohy: knedliky, ryze, téstoviny

HLAVNi POKRMY talentOVAI!



Zapecené filé se syrem

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
11kg rybifilé e Rybi filé osusSime, osolime a okminujeme
125 g  tvrdy syr e Opeceme filety na tuku

(strouhany)

* Vyskldddme na vymazany plech
4 ks vajec

e Syr nastrouhdme, rozsSlehdme ve vajicku
1049 petrzel nat

* Priddme nasekanou petrzel a nalejeme

120 g tuku na opecené rybi filé

sul e Opét celé zapeCeme na 180 °C cca
10-15 minut

kmin

HLAVNi POKRMY talentOVAI!



Cokoladové brownies

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY

85¢g masla e Troubu predehrejeme na 180 °C

« Ctvercovy plech na peceni vel. 21x21 cm vylo-

125 g horka ¢okoladda o o , . .S,
zime pecicim papirem (nebo jakoukoli pecici

100 g mlé&na cokolada formu, jen nesmi byt moc velka, aby brownies
nebyly moc nizké), i po stranach a lehce
170 g cukr vymazeme

¢ Ve stredné velkém hrnci rozpustime maslo,

2ks  vejce ptidéme cokoladu a za stalého michani na mir-

20 g hladka mouka ném ohni ;ahrlvame, dokud se ¢okolada uplné
nerozpusti

1 mala Izicka vanilkového » Odstranime z plotny a vmichame cukr a vanilku

extraktu « Vmichame vejce, jedno po druhém

1 hrnek (100 g) vlagskych * Priddme mouku a usilovné michame az bude

ofechti nebo mandli, tésto hladké a lesklé a bude se odlepovat od

liskovych ofechd, hrubé stran hrnce (cca 1 minutu)

nasekané * Vmichame orechy

» Tésto nalejeme do pripraveného plechu a pe-
¢eme asi 20-30 minut. Bude se zdat, Ze tésto
neni dostate¢né upecené, ale po vychlazeni
ziska tu pravou konzistenci (tuhé a zvykaci)

e Pred krajenim nechame Upliné vychladnout.
Vyndame brownies na fdlii z plechu a nakrdjime
na malé ctverecky

* MUzeme pouzit jen hortkou nebo jen mléénou
cokoladu. U mlé¢né doporucujeme snizit cukr
na polovinu hrnku; naopak u horké cukr navic
nepridavat

SVACINY, DEZERTY talentOVAI!



Jablkovy kolac do skla

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
Jablka v karamelu: « Jablka zbavime jadfinct a nakrajime
400 g jablka

e Z masla a cukru vytvorime svétly karamel,
50g maslo pfidame nakrajena jablka, skofici, citronovou
stavu a rozdusime

159 cukr
* Smés rozmixujeme na hladké pyré

1ks citron a dochutime

19 skorice « Do tvarohu pridédme citrénovou kuru,
smetanu, dochutime mouc¢kovym cukrem,

Tvarohovy krém: vy$lehdme do hladka a vmichame nakrajenou

250 g tvaroh matu

100 g smetana 31% * VSechny ingredience na drobenku smichame,
smeés nasypeme na plech a v troubé upeceme

29 Cerstva mata do zlatova

mouckovy cukr » Pfi expedici vrstvime pfipravena jablka,
tvaroh, drobenku

Drobenka:

3049 hrubd mouka * MUlzeme pridat také sekané prazené orechy

359 cukr krupice

159 maslo

SVACINY, DEZERTY talentOVAI!



Ovocny kolac

10 PORCI

2 hrnky  polohrubé
mouky

1 hrnek cukr krystal
1/2 kostky masla

2 vejce

3/4 hrnku mléka

1ks vanilkovy cukr

1ks kyprici prasek

ovoce Cerstvé nebo
z kompotu

POSTUP PRIPRAVY

* Smichame polohrubou mouku, cukr
a maslo - udéldme z toho drobenku

e Jeden hrnek odebereme a ddme stranou

¢ Do zbytku ddme vejce, mléko, vanilkovy cukr,
kyprici prasek a udélame tésto, které vylijeme
navymazanou a vysypanou kolacovou formu

* Na to poklademe rizné ovoce, vyborné jsou
napfriklad merunkové &i Svestkové kompoty,
hruskova povidla, nebo tresnovd marmelada
(s kousky ovoce)

¢ Na to vysypeme hrnek drobenky, ktery jsme
si dali stranou

« Dame do vyhraté trouby a pe¢eme, dokud
kola¢ nezhnédne, cca 35 minut

SVACINY, DEZERTY

talentOVA




Spenatova pomazanka

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
350 g Spenat mrazeny * Na oleji zpénime nadrobno nakrajenou cibuli
40 g olej e Pridame hladkou mouku, oprazime

. a zalejeme mlékem, vafime za stalého
40g cibule michani do zhoustnuti
40 g  hl. mouka « Priddme rozmrazeny $penat, sll, prolisovany
100 | mlék Cesnek a varime za stalého michani asi

mi. miexa 10 minut

2ks vajec e Zalejeme vejci a dale varime az se vejce srazi

59 sul + Smés nechame vychladit

29 Cesneku e Do vyslehaného pomazankového masla

postupné priddme studeny Spenat s vejci

100 g pomazankové o ;
a Slehame do pény

maslo

e Pomazanku mazeme na pecivo

SVACINY, DEZERTY talentOVAI!



Tapiokovy pudink s mango pyré

10 PORCI POSTUP PRIPRAVY
Tapioca pudink: e Pres noc si namoc¢ime tapiokové perly
v hrnku mléka
7 hrnkd tapiokovych
perel * Poté je vlozime do kastralku, prilejeme
zbytek mléka, priddme ¢ekankovy sirup,
4 hrnky rolsltlLinnéhO kokosovy olej, vanilkovy prasek, Spetku soli
miéka

¢ Privedeme k varu a na mirném plameni,

4 Izice Cekankoveho za ob&asného michani vafime do zméknuti
sirupu ¢&i vice

2 1zice kokosového

oleje Mezitim si pfipravime mango pyré
Spetka vanilkového e Zralé mango zbavime slupky, pecky
prasku a rozmixujeme na pyré
Spetka soli « Kdo chce, muze prisladit

e Uvareny a vychladly tapiokovy pudink plnime
X X stfidavé s mangovym pyré ve vrstvach
Mangové pyré: do skleni¢ek

3 ks zralého manga * Na zavér ozdobime nasekanymi pistaciemi,
muzeme ihned konzumovat ¢&i ulozit

do lednice. Jen pocitejte s tim, ze pudink
ztuhne a bude se hufe jist

cekankovy sirup dle
chuti

SVACINY, DEZERTY talentOVAI!



KUCHARI - MENTORI

"i; iTRAVA

FAJNE SKOLNI

BISTRO!!! talentOVA!!!
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