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RECEPTY ZE SKOLNI JIDELNY

Jahly se tadi mezi obiloviny, jsou vybornym zdrojem Zeleza, fosforu, horciku,

vitaminu skupiny B. Maji znacny obsah bilkovin a tuk(i. Neobsahuji lepek a jsou velmi 'diébfe a

stravitelné a pritom vyzivné. Pred tepelnou Upravou je nutné jahly spafit a ocedit. Pak je
mulzeme dusit, vafrit z nich kase, délat nakypy, sladké i slané pokrmy.

MuzZeme poutzit i jahlové vlocky, které jsou hotové béhem chvilinky.

Jahly patfi mezi nejméné alergizujici potraviny, jsou lehce stravitelné, pfitom vyZivné a
nezatézuji télo lepkem.

Ingredience:

Jahly 120g, Cibule 100g, ¢esnek 20g, sul, olej 30g, syr eidam 150g, okurka sladkokyseld 100g,
hofcice 15g, zelena petrzel 10g.

Postup:

Jahly proplachneme a dobfe spafime varici vodou, pfidame rozsekanou cibuli a ¢esnek, sdl,
zalijeme vodou a vafime bez michani asi 20 minut dokud se nerozpadaji. Rychle vychladime,
pfidame olej a rozmixujeme nebo rozsSlehdme do pény. Pak zamichame strouhany syr,
nahrubo nastrouhané okurky a dochutime trosku hofcice a sekané zelené naté. Pokud
nepoddvam ihned, uchovame v chladu do vydeje.

Ptiloha: pecivo, chléb, tousty, celozrnné pecivo

Ingredience:

Jahly 100g, mléko 300 ml, cukr 200g, jemny mékky cukr 400g, vanilkovy cukr 15g, kompot —
merunky nebo broskve 500g.

Potup:

Jahly vypereme, spafime, zalijeme vodou a nechdme 1 hodinu mdcet. Vodu s jdhlami osladime
¢asti cukru a zvolna vatime. Kdyz za¢nou jahly houstnout, pfiddme mléko a za stdlého michani
vafime do hustoty kase. Odstavime a nechdame vychladnout. Prochladlou kasi dame do
Slehace, priddme tvaroh, cukr vanilkovy cukr a vyslehame. Vyslehanou pénu stfikdame n pulky
merunék nebo broskvi. Ihned podavame nebo vyhladime na odpovidajici teplotu. Mizeme
ozdobit ¢erstvym nebo kompotovanym ovocem.
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POHANKA %

Pohanka je pfirozené bezlepkova obilovina, kterda ma prijemné ofiskovou chut. Obsahuje
dllezitou latku rutin, kterd pomaha vstiebavat vitamin C a pfiznivé plsobi na cévni systém.
Na vybér jsou dva druhy pohanky, které se lisi metodou zpracovani. Pohanka ma totiz tuhé
slupky, které se musi odstranit, coz se déje bud mechanickou cestou nebo se loupe vysokou
teplotou, coz nékdy zplsobi nepfijemnou pachut. Pokud si tedy chcete na pohance
pochutnat, poohlédnéte se po zrnech mechanicky loupanych.

Pohanka je vyborna piiloha s ofiskovou pfichuti, kterou je mozné kombinovat s masem,
houbami, zeleninou nebo bylinkami. Je velmi chutna i nasladko.

Kapustové karbanatky s pohankou
Ingredience:

Kapusta 500g, hovézi maso 250g, veprové maso 250g, pohanka 150g, cibule 85g, vejce 3ks, sl

20g, cesnek 9g, strouhanka 50g, olej 100ml.
Postup:

Pohanku prebereme, vypereme, zalijeme vodou a nechame macet 1 hodinu. Namocenou
pohanku osolime, pfivedeme k varu a vafime 5 minut, odstavime a nechame pod poklici 30
minut dojit. Ocisténou kapustu rozkrajime na ¢tvrtky, spafime a v odkryté nadobé povatime
v osolené vodé. Kapustu vyjmeme, nechdme prochladnout a dlkladné vymackame vodu.
Omyté maso, umeleme s kapustou, varenou pohankou, pfiddme usekanou cibuli, vejce, sul,
cesnek a vie promichame. Podle potfeby zahustime strouhankou. Z tésta tvofime karbanatky,
které vlozime do olejem vymazaného pekdce a peeme do zlatova. Pecené karbanatky

vyjmeme a ihned poddvame nebo uchovavame pfi teploté nejméné 60 stupnid.
Ptilohy: brambory, bramborova kase, kompot, zeleninové saldty, kysela okurka

Pohankovo ryZzovy nakyp s jablky

Ingredience:

Pohanka 150g, ryZe 200g, cukr 100g, vanilkovy cukr, vejce 2ks, maslo %.

Postup:

Pohanku a ryZi uvarime, nechame vychladnout, zamichame vejce, cukr, maslo vyslehané do
pény. Oloupanad jablka nastrouhame. K pohance s ryzi pfidame vyslehany krém, zapékaci
misu vymastime maslem a vysypeme strouhankou. Na dno zapékaci misy si ddme polovinu
smési s ryzi. Na ni naskldaddme jablka smichané s vanilkovym cukrem. Na zdvér dame opét
vrstvu pohanky s ryzi a pe¢eme v troubé na 180 stupnd asi 45 minut.
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Pohankové livance

Ingredience:

3x Lucina 100g, 150 g pohankové mouky, 1 hrnek vlazného mléka, 25 g drozdi, lesni ovoce, 1
IZice cukru, sul

Krém - 200 ml Slehacky, 1x Luc¢ina 100 g, 1 IZice cukru

Postup:

Do misy prosejte mouku, nalijte do ni trochu mléka, nadrobte drozdi, pfidejte drozdi a
nechte vzejit kvasek. Pridejte mléko, 3 Luciny, vejce a trochu soli a nechte vykynout cca 30
minut. Livance pecte na masle nebo oleji a ozdobte krémem a ovocem.

Na krém vyslehejte 200 ml Slehacky, pridejte Lucinu a cukr a vyslehejte do hladka.

Jarni recepty ze sezonni zeleniny

Polévka z jarni zeleniny “u:)“:s\if; »w : I
Ingredience: . N

Voda 2500ml, maslo 50g, mouka hladka 80g, zelenina 480 g, stl 20g, susené drozdi 30g,
petrzelova nat 10g.

Postup:

Z hladké mouky a masla pfipravime jiSku. Svétlou jiSku zalijeme vodou, rozslehame, osolime,
privedeme k varu, pfiddme nakrdjenou zeleninu a vafime 15 minut, aZ je zelenina mékka.
Pridame susené drozdi a sekanou petrZzelovou nat a jesté provafime 5 minut. Ihned podavame
nebo preklopime do gastronadob a uchovavame pfi teploté stanovené predpisy az do
podavani.

Susené drozdi miZeme nahradit jahlami nebo pohankou.

Kedlubnova polévka s bramborem

Ingredience:

Voda 2500g, kedlubny 500g, brambory 360g, stl 20g, kmin 2g, majoranka 1g, bobkovy list 1g, olej
30g, cibule 100g, mouka hladka 80g, smetana zakysana 200g, petrzelova nat 10g

Postup:

Na oleji osmahneme cibuli dorliZova, pfiddame hladkou mouku a pfipravime svétlou zasmazku.
Zalijeme ji vodou, rozslehame, privedeme k varu, pfiddme na kosticky nakrajené brambory, sul, kmin,
nahrubo nastrouhané kedlubny, majoranku a vafime 10 minut. Zjemnime zakysanou smetanou,
okorenime sekanou petrzelovou nati, vyvarem z bobkového listu, opét pfivedeme k varu a vafime
jesté 5 minut a podavame.

- hladkou mouku mlzeme nahradit moukou celozrnnou

- zakysanou smetanu mGzZeme nahradit smetanou 12%
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Cesnekova polévka s pohankovymi nocky

Ingredience:

Voda 2500g, olej 100g, cesnek 90g, cibule 170g, mrkev 40g, celer 40g, petrzel 40g, sul 20g
Pohankové nocky: pohankova mouka (pohanka) 200g, vejce 1 ks, petrzelova nat 10g

Postup:

Prolisovany ¢esnek a na kosti¢ky nakrajenou cibuli osmazime na oleji. Zalijeme vodou, osolime,
pfivedeme k varu, pfiddme kofenovou zeleninu a vafime 10 minut. Do vafici polévky zavafime
pohankové nocky, okofenime sekanou petrzelovou nati, podle chuti dosolime, opét privedeme

k varu, provafime a poddvame.
Technologicky postup nocky: pohankovou mouku (nebo pohanku umeleme na masovém strojku a
tim si mouku sami pfipravime, osolime a za stdlého michani pfidame vafici vodu, az vznikne tuhé
tésto. Do tésta pridame vejce, prohnéteme a tvofime nocky nebo protlacime pres hrubé sito do
polévky.

LuCinové téstoviny s rajcaty

Ingredience:

2x Lucina 100g, 3 - 4 lzZice olivového oleje, 4 - 5 mensich rajc¢at, 2 Salotky, 2 snitky tymianu,
téstoviny pro 4 osoby, sl

Postup:

Dejte vafit vodu do mensiho hrnce, rajcata nakrojte do kfizku, ve vrouci vodé je 2-3 minuty

spafte a po vyndani je oloupejte. Zaroven si dejte vafit osolenou vodu a uvarte v ni téstoviny.

Oloupana rajcata nakrajejte na kosticky a oloupané salotky nasekejte najemno. V panvi na
olivovém oleji zpénte Salotku, az zesklovati, pridejte nakrajena rajcata, kratce orestujte a pak
vypnéte plotynku. Pridejte Lucinu, zamichejte ji do raj¢at se Salotkou a smés okorerte
tymidnem. Téstoviny vmichejte do pfipravené omacky a mliZzete je dozdobit kostickami
Cerstvého rajcete.

Budeme mit radost, kdyz nékteré recepty vyzkousite a budou Vam chutnat.
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