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(I BAREUNY TALIR

Bezmasy jidelnicek pro déti? No jasné! Pokrmy s absenci masa mohou byt pro déti vhodné VYZNAM RUZNORODE STRAVY PRO DETI

hned z nékolika dlivodl a vibec se jich nemusite bat. Staci sestavit jidelnicek tak, aby déti

Y Y L . . . v s RGznoroda strava a zdravé stravovaci navyky j éti zakladnimi kameny pro zdravy r(
dostaly vSechny potrebné Ziviny. Jak na to? To vam poradime v této brozure, kterou prave Uznoroda strava a zdravé stravovaci navyky jsou u détf zaklad ameny pro zdravy rist,

dr3ite v rukou vyvoj i prevenci onemocnéni. Dobfe sestaveny jidelnicek doddva détem vsSechny potiebné

Ziviny, vitaminy a mineraly, které jsou dileZité pro podporu jejich imunitniho systému,

¢ & fi ? ia 5 ¢ 5 i .. P oy, 0y . , . v, (il

A proc vlastné vafit bez masa? Vegetarianské Ci veganské pokrmy maji mnoho fungovani mozku a posileni svalt ¢i kloub(. Pfipravte i vy svym nejmensim stravnikiim
zdravotnich benefitll — jsou bohaté na vlakninu, vitaminy a mineraly, které pomahaji . . . S o A
pestrou stravu, kterd zahrnuje ovoce, zeleninu, obiloviny, bilkoviny v podobé lusténin,

fedchazet civilizacnim chorobdam a podporuji zdravy rdst a vyvoj déti. Dalsi L. e . , , , , o
- e v o ’p 'p Jv_ ’y . VY J - vajec Ci ryb, mlé¢né vyrobky a zdravé tuky. Jak na to? To vam poradime na nasledujicich
z divodl muze byt napriklad pfiznivy vliv na Zivotni prostredi ¢i divod eticky. 24 dcich
radcich.

V neposledni fadé je to i fakt, Ze déti jidla bez masa prosté miluji. Nyni je na vas,

abyste jim rozsi¥ili obzory a predstavili nové suroviny a kombinace. Tak s chuti do JAK DOCILIT BAREVNEHO A NUTRICNE VYVAZENEHO JIDELNICKU?

toho!
Je to jednodussi, nez si myslite. A jde to i bez masal Zasadni je pestrost. A tak by pokrmy

Recepty v brozure, kterou drzite nyni v rukou, byly pripraveny nasimi kuchari spole¢né b&hem dne mély obsahovat nasledujici polozky, které se krasné doplfiuji a vytvareji

s odborniky tak, aby co nejvice odpovidaly nutricnim doporucenim Ministerstva dokonaly zéklad zdravého jidelnic¢ku pro déti. Nebojte se sdhnout po osvédcéenych, ale i méné

zdravotnictvi CR a spotfebnimu kosi pro $kolni stravovani. . s . ‘ Sy v " .
P P znamych surovinach. Tady jsou moznosti, jak si miZete pfi pfipravé menu hrat.

Recepty jsou certifikovany logem ,Vim, co jim“, a tudiz splfuji kritéria tohoto programu

LUSTENINY -> Cotka, hrach, fazole a cizrna jsou skvélé zdroje bilkovin a vldkniny, které nahrazuiji

pro vyvazeny, pestry a nutricné hodnotny pokrm. VSechny recepty zohlednuji aktudlni . - . . 3 Y L. . . L. L,
v . o maso v jidelnicku. Pouzit je mizete do polévek, omacek, salatl nebo tfeba jako naplf do nadivanych
spolecenské trendy ve stravovani. ik
paprik.

ZELENINA - Nic se nekombinuje lépe nez rizné druhy zeleniny, ze kterych vytvofite doslova duhu na

taliti. Za¢néte Cervenou fepou, oranzovou mrkvi, Zlutou paprikou, pokracujte zelenou brokolici a duhu
zakoncete bilym kvétakem. Zelenina podporuje zdravé traveni a snizuje hladinu cukru v krvi.
Barevny talif 3 OVOCE - Pro¢ détem nenabidnout ovocny salat anebo mix zelenych salatl s kouskem jablka,
Zeleninova duha 4 Svestkami, jahodami, pomerancem, grepem ¢i ananasem? Jako zdravou svacinku jisté oceni
Tipy pro vas 5 ovocné smoothies nebo jen ovocny talif, ktery je plny vitaminG a antioxidantl. Vidy mazZete
Cockové ragu s porkem a majorankovym knedlickem 6—7 doplnit ofigky nebo seminka.
Kedlubnové kostky s cizrnou, paprikovou omackou a pazitkovou ryzi 8-9
Do kfupava pecené tofu s teriyaki omdackou, brokolici a hnédou ryzi 10-11 OBILOVINY = Quinoa, $palda, kuskus, pohanka, otruby, slzovka, jahly, bulgur a dalsi
Kapustové ¢evabdici s varenym bramborem a tatarskou omackou 12-13 celozrnné obiloviny jsou skvélym zdrojem energie, ale i vlakniny, ktera
Téstoviny s brokolici a Safranovo-syrovym krémem 14-15 pomaha udriovat zdravy mikrobiom.
Paprikas z hlivy s kukuticovou tarhonou 1617
Zelenina ve #lutém kari s nudlemi 18-19 BAREVNE OMACKY -> Omécka nemusi byt vidy jen hnéda!
Tortilla pInéna krabimi nudlickami 2021 Co takhle ¢ervena rajcatova, zelend Spenatova, oranzova
Zadélavana zelenina s bramborovou kasi 22-23 z peenych dyni nebo t¥eba syrova s bazalkou?
Leco s fazolkou a rybim filé s kurkumovymi bramborami 24-25
Zapecené zelné fleky 2627 CELOZRNNE TESTOVINY - Maiji vice
Fazolové lusky po srbsku se sazenym vejcem a Stouchanymi bramborami 28-29 vldkniny nez klasické téstoviny, takze jsou
Celozrnné fusilli s pecenym kvétakem a cervenou paprikou 30-31 |épe stravitelné, obsahuji mineraly
Americké tundkové brambory 32-33 jako hoitik, zinek nebo selezo
Tolrt|vlla plnéna zeolemnou a rybimi prsty 34-35 a snizuji glykemicky
Vybér z produktl UFS 3637 ind
index.
Kucharsky tym UFS 38
Iniciativa ,Vim, co jim“. Tematické broZury od UFS. 39
Kontaktni udaje 40




CELENINOVA DUHA

NE NADARMO SE RiKA, ZE JIME OCIMA.

A TAK UDELEJTE SVYM MALYM STRAVNIKUM Z POKRMU a j
ZABAVU — VYTVORTE JIM NA TALIRI DUHU. JAK NA TO?
STACI SPRAVNE ZVOLENA ZELENINA:

ZELENA: SPENAT, BROKOLICE, FAZOLKY, KAPUSTICKY, OKURKA, %
iﬁr

CERVENA: CERVENA PAPRIKA, RAJCATA, REDKVICKY

ORANZOVA: MRKEV, ORANZOVA PAPRIKA, DYNE, BATATY

ZELENA CUKETA, KEDLUBNA, POREK, SALAT, CHREST, HRAS %

%?%

JAK UZ JSME ZMINILI, BAREVNY TALIR MA MNOHO VYHOD PRO ZDRAVI A VYVOJ DETI.
JAKE JSOU ALE KONKRETNi BENEFITY VYBRANYCH POTRAVIN, SE KTERYMI MOZNA
BUDETE PRACOVAT NEJCASTEJI?

FIALOVA: CERVENA REPA, CERVENE ZELI, LILEK, FIALOVA KEDLUBNA

BiLA: KVETAK, CELER, PETRZEL, BiLE ZELi

Kedlubna: Obsahuje hodné vitaminu A, B i C, kyselinu listovou, mnoho drasliku,
vapnik a hotcik. S pouhymi 23 kcal ve 100 gramech je kedlubna pokladana za
nizkokalorickou zeleninu.

Brokolice: Diky vysokému obsahu vldkniny pomdahd zdravému traveni, je
vybornym zdrojem vitaminu C, takZe podporuje imunitu, a obsahuje zejména draslik
a zelezo. Brokolice ma antioxidacni a protizanétlivé ucinky.

Kvétak: Byt obsahuje velmi malo kalorii, ma hodné vlakniny, takze zasyti na dlouhou
dobu. Navic je obohacen o velké mnozstvi drasliku, kyselinu listovou a vitamin C.

Rajéata: Obsahuji hodné vody, ale také vitaminy, mineraly a antioxidanty. Necelych
200 g rajcat obnasi zhruba polovinu denni davky vitaminu C. Také obsahuji vitamin
K, ktery je spolu s vapnikem dUleZity pro podporu zdravych kosti.

Cizrna: Kromé toho, 7e konzumace cizrny zvysuje pocit zasyceni, pomaha udriovat
v normé hladinu cukru v krvi a zlepsuje traveni, obsahuje velké mnoZstvi manganu,
ktery pfispiva ke zdravému rlstu kosti, chrupavek a tkani. V neposledni radé také
posiluje imunitu.

Fazole: Obecné plsobi proti vzniku civilizaénich chorob. Fazole dokézou zasytit
na delsi dobu nez naptiklad konzumace veprového ¢i hovéziho masa. Ve velké mire
obsahuji vitaminy skupiny B, E a kyselinu listovou.

Celer: M3 protizanétlivé Gcinky a pomaha pfi detoxikaci téla. Zklidriuje nervovy

systém a snizuje krevni tlak. Obsahuje vitaminy a mineraly, nejvice pak draslik.

1IPY PRO UAS

JAK ZAPOJIT DETI A PRIPRAVIT ATRAKTIVNIi POKRMY?

Zazitek z jidla nemusi byt pro déti, zejména pak pro ty Skolkové, pouze o chutich. Zalezi také na
prezentaci, servirovani a dost mozna i na pribéhu celého talife. Proto pro vas mame nékolik tipQ, jak

déti nejen zapojit, ale dokonce je pro jidlo nadchnout.

Tematické dny: zvolte jeden den v tydnu nebo v mésici, kdy détem
pfipravite specidlni menu z jedné konkrétni zemé (Italie, Spanélsko, Vietnam,
Madarsko...). M{zete je inspirovat i tematickou vyzdobou, do které se mohou

samy zapojit.

HAadani: podavejte hranolky z batét, celeru, mrkve a petriele a nechte déti
hadat, jaky druh zeleniny pravé jedi.

Vykrajovani: Pro malé déti mazete pfipravit zabavu ve formé vykrajovani
ovoce, zeleniny Ci syra vykrajovatky jejich oblibenych tvar(l. Hotovymi vytvory si

mohou ozdobit napfiklad lusténinovy salat.

Hra s texturou: Vyzkousejte pfipravit jednu surovinu nékolika zp@soby.
Seznamte tak déti se zeleninou Cerstvou, varenou, pecenou, strouhanou ci

rozmixovanou na pyré.

Bylinky a koreni: pripravte si napiiklad k té&stovinovému pokrmu hned
nékolik misticek s bylinkami nebo rdznym kofenim a nechte déti, aby si svUj

talit dochutily dle vlastnich preferenci a fantazie.

Nechte déti tvofrit: Nakrajejte do misek nékolik druhii ovoce, zeleniny

¢i tofu, pridejte Spejle a nechte déti vytvofit vlastni Spiz z oblibenych surovin.




INGREDIENGE POSIUP
PRIPRAUY

Hnéda cocka (v konzervé) 1200 g Co¢ku proplachneme a nechdme okapat.
Pérek 300g Pérek ocistime, nakrdjime na hrubsi platky
Repkovy olej 50g a kratce opeceme na tuku. Poté pridame
Knorr Stava k masu 70g vodu, stavu k masu, zakysany krém, pro-
Voda 700 ml michdme a pfivedeme k varu. Omacku do-
Rama Creme Fraiche 24% 500 ml chutime smési bylinek, ¢esnekem, zelenino-
Cesnek 20g vym fondem a okyselime octem. Povafime
Cerstva petrzelova nat 50¢g 3—4 minuty, pfiddame cocku a spolecné pro-
Knorr Pr(l)feslsion_al Primerba 208 hiejeme. Nakonec vmichame nasekanou pe-
Provensalské bylinky trielku.

Knorr Professional Essence , y - , ,
. A 20 ml Podavame s knedlicky, které pripravime na-
zeleninovy bujon

Jablegny ocet 20 ml sledovné. Nakrajenou cibuli zesklovatime na

oleji, vloZime do misy, pfiddame predem vysu-

Sené kosticky tmavého peciva, mouku, vejce

Knedlicky: L . ,

edlic y rozmichané v mléce, ochutime rozemnutou

Cibule zluta 3008 majorankou, soli a vytvarujeme mensi koule

Majoranka 058 (2-3 ks na porci), které uvarime v pare nebo

Toastovy chléb tmavy /00g ve slané vodé (asi 10 minut).

Hruba mouka 120 g .

Miéko polotuéné 1,5 % tuku 500 ml Tip: Samotnou ¢ocku mazeme také pFipravit
. uvarenim ze suchého stavu a pokracovat dale

sal 10g

Vejce M 290 g podle receptu.

Repkovy olej 50¢g

. . . Vyzivové hodnoty:

Knorr Professional Primerba MNOZSTVi ENERGIE SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY

Provensalské bylinky
340g 594 kJ / 142 kcal 0,86g | 257 mg



https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-primerba-provensalske-bylinky-0-34-kg-23-CS-963386.html

INGREDIENGE POSIUP
PRIPRAUY

Kedlubny (mladé) 600 g Kedlubny oloupeme a nakrdjime na kostky
Cizrna (v konzervé) 600 g (5—6 kostek na porci). Cizrnu proplachneme.
Cibule Zluta 150 g Ocisténou cibuli nakrdjime nadrobno, zesklo-
Repkovy olej 60g vatime na tuku, zaprdsime mletou paprikou,
Sladkd mletd paprika 15¢g zpénime, vlozime kedlubny, podlijeme vodou,
Citronova $tava 10¢g pfidame zeleninovy vyvar a dusime. Jakmile
Hladka mouka 100 g jsou kedlubny mékké, zahustime je mlékem,
Voda 750 ml ve kterém jsme rozslehali nasucho oprazenou
Knorr. Proflessi.olnal 208 mouku. VloZime prohtat cizrnu a zjemnime
zeleninovy bujon smetanou. Pfebranou ryZi proplachneme né-
Miéko polotucné 250 ml kolikrat studenou vodou a nechdme okapat.
Smetana 15% 200 ml

Na rozehratém tuku lehce osmahneme ryzi,

zalijeme horkou vodou (optimalni pomér ob-

Iv(norr Ryze diouhozrmna 700 jemu ryZe a vody je 1 : 1,5), osolime a pod
Repkovy olej >0¢g poklici dusime domeékka. Hotovou ryZi promi-
Voda . . v

chame s nakrajenou omytou pazitkou.
sl 10g )
Pasitka 508 Tip: Kedlubnu je mozno obménit tfeba cu-

ketou.

. . . Vyzivové hodnoty:

Knorr Professional MNOZSTVi ENERGIE SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY

Zeleninovy bujon
5kg 506 kJ / 121 keal



https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-zeleninovy-bujon-5-kg-23-CS-963255.html

Knorr Teriyaki omacka
11

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Tofu natural

Knorr Ketjap Manis
Séjova omacka
Repkovy olej
Kukutiény Skrob
Knorr Teriyaki omacka
Brokolicové razicky
Knorr Aroma Mix
Bylinky a maslo

RyZe natural hnéda dlouhozrnna
Voda

Vyzivové hodnoty:

MNOZSTVi ENERGIE

519 kJ / 124 kcal

1000 g

40 ml

50¢g
80g
200 ml
500¢g

15g

700 g
1050 ml

POSIUP
PRIPRAUY

Tofu zbavime vody, nakrdjime na kostky
(5—6 kostek na porci) a smichame s kukufic-
nym Skrobem, séjovou omackou a olejem.
Pfenddme na GN plech vystlany pecicim pa-
pirem a peceme do kfupava (cca 20 minut

i s otoCenim).

Upecené tofu smichame s teriyaki omackou
a poddvame s brokolici povarenou v pare
s bylinkovo-maslovou kofenici smési a hné-
dou ryZi uvafenou podle navodu (vafi se tro-

chu déle nez bila).

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY

11


https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-teriyaki-omacka-1l-23-CS-1218982.html

Hellmann’s
Tatarska omacka
51

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Kapusta

Vejce M

Hladkd mouka
Strouhanka

Cesnek

il

Paprika mletd sladka
Cibule Zluta

Rama Combi Profi

Brambory oloupané
sal
Kmin

Petrzelova nat

Hellmann’s Tatarska omacka

Jogurt bily 3,5%

Vyzivové hodnoty:

MNOZSTVi ENERGIE

456 kJ / 109 kcal

1400 g
116 g
40¢g
200 g
20g
10g
2g
150¢g
100 ml

1500 ¢
10g
1lg
10g

300g
100 g

POSIUP
PRIPRAUY

Ocisténou a oplachnutou kapustu rozkrojime
na Ctvrtky, vioZzime do vaftici vody, oblansiru-
jeme a nechame okapat. Odfizneme kostal
a nakrajime ji na drobné kousky nebo umele-
me s cibuli. Pfiddme vejce, prosatou mouku,
mletou papriku, rozetfeny ¢esnek, sll a strou-
hanku. Tvofime Sisky (cca 4 ks na porci), které
s trochou tuku upeceme v konvektomatu na
GN plechu dozlatova.

Propldchnuté brambory prekrdjime podle
velikosti na pllky nebo Ctvrtky, vloZzime do
vrouci vody se soli a kminem a uvafime do-
mékka. Scezené brambory pfi vydeji posype-

me nasekanou nati.

Tatarskou omacku smichame s jogurtem

a prelévame pres kapustové Sisky.

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY

0,73 g | 248 mg

13


https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/hellmann-s-tatarska-omacka-5-l-23-CS-963467.html

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Knorr Professional

POSIUP
PRIPRAUY

Brokolicové rlzicky varte asi 3 minuty

falle (maslick 700g

Farfalle (maslicky) v horké vodé, poté je scedte a rychle zchlad-
Brokolicové razicky 6508 te pod tekouci studenou vodou. Té&stovinu
Olivovy olej 100g uvarte podle navodu. Na oleji orestujte na-
Cibule Zluta 150¢ jemno pokrajenou cibuli, platky ¢esneku a po
Cesnek 30g zméknuti pfihodte nadrobno nakrajené nebo
Hnédé Zampiony 200g nastrouhané Zampiony. Pfidejte Safranovou
Knorr Professional 908 pastu a zalijte vodou, poté smés na syrovou
Syrova omacka omacku adobre promichejte. Varte asi 2 minu-
Voda 500 m| ty, zjemnéte smetanou a vmichejte brokolici
Knorr Professional ‘e .

v o, , 30¢g a scezene testoviny.

Safranova pasta

Smetana na vafeni 15% 200 ml Vse prohrejte za neustalého michani a poda-

vejte.

Tip: PFi vydeji mlZete posypat té&stoviny
strouhanym syrem.

. Vyzivové hodnoty:

Knorr Professional MNOZSTVi ENERGIE SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY
Syrova omacka

1kg 552 kJ / 132 kcal



https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-jemna-syrova-omacka-1-2-kg-23-CS-963331.html

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Cibule Zluta 200 g
Repkovy olej 120 g
Mletd paprika sladka 30¢g
Knorr Professional

Rajc¢atovy protlak >0¢g
Hliva Ustfi¢na 1200 g
Mlety kmin 1g
Cesnek 10g
Knorr PrFers.slionaI 20g
Houbovy bujon

Paprikové lusky Cerstvé 200 g
Majoranka 1lg
Knorr Profels§j?nal 708
Roux Tmava jiska

Zakysana smetana 200 g
Knorr Grandine Tarhona 700 g
Knorr Professional Zeleninovy bujén 20g
Voda 1200 ml
Repkovy olej 150 ml
Kukuficova zrna 200 g

Vyzivové hodnoty:

POSIUP
PRIPRAUY

Trsy hlivy ocistime od tvrdého konce a natr-
hame na pruhy. Na oleji ope¢eme nakraje-
nou cibuli do zlatohnédé barvy, prisypeme
mletou papriku, kterou pouze zpénime, pfi-
dame rajsky protlak, kratce osmahneme, do-
plnime houby, kmin, nasekany cesnek, opét
kratce opeCeme a zalijeme vodou. Pfivedeme
k varu, pfilijeme houbovy vyvar a vafime asi
30 minut, neZ houby zméknou. Asi po 15 mi-
nutach vareni pfidame jesté pokrajené papri-
ky. KdyZ jsou houby i papriky mékké, zahus-
time paprikas jiskou a ochutime promnutou

majorankou.

Podavdme s dusenou tarhonou, kterou pfi-
pravime nasledovné. Téstovinu opeceme na
tuku do zlatohnédé barvy, zalijeme vodou
s pridanim smeési pro vyvar a privedeme
k varu. Kratce povafime, prikryjeme poklici
a v mirném teple bez michani nechame dojit
asi 30 minut. Poté tarhofu vidlickou nace-

chrame a promichame s kukuricovymi zrny.

Na talifi utvorime z tarhoni vénec, do stredu
nalijeme paprikas, ktery ozdobime zakysanou

smetanou.

Knorr Professional MNOZSTVi ENERGIE
Houbovy bujon
1kg 619 kJ / 148 kcal

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY



https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-houbovy-bujon-1-kg-23-CS-963262.html

INGREDIENGE POSIUP
PRIPRAUY

Mrkev 200 g Nakrajime zeleninu na vétsi kostky a uvarime
Brambory 200 g v pafe domékka.
Zampiony 2008 Orestujeme kari pastu na rozehratém oleji,
Kvétak 2008 pfidame kokosovy krém a ochutime séjovou
Cuketa 2008 omackou. Povafime. Do hotové omacky pfi-
Cizrna 2508 dame zeleninu, opét kratce povafime a zleh-
ka zahustime ryZovou moukou.

Olej rostlinny 60 ml

e Knorr Professional Asijské nudle pfipravime
Knorr Thai Zlutd kari pasta 50g

L dle navodu na obalu.

Cukr hnédy 35g
Knorr Professional Essence 20 ml Tip: K tomuto receptu se béjeéné hOdI'jakO
Zeleninovy bujon obména rGzné druhy zeleniny nebo ovoce,
Knorr Ketjap Manis 200 ml zaleZi na vasi fantazii a dostupnosti surovin.

- S6jova omacka MuiZeme podavat s ryzovymi nudlemi nebo

RyZova mouka 08 také s ryZi a posypané nakrajenou jarni cibul-
Egls(:liz\r;étrzlﬁk(oT::csgﬁenvm 1700 ml kou nebo osmazenou cibuli.

(s rfessions

Cerstvy koriandr 50¢g

Jarni cibulka 150 g

. . . Vyzivové hodnoty:

Knorr Professional MNOZSTVi ENERGIE SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY

Asijské nudle
3 kg 423 kJ / 101 kcal



https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-asijske-nudle-3-kg-23-CS-1224610.html

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Tortilla kukuFi¢na
Krabi ty€inky Surimi
Bilé zeli

Vejce M

Cerstva okurka
Rajcata

Ledovy salat

Cervena cibule

Tvrdy syr Eidam 45 % t. v s.

Dip:

Hellmann’s Koktejlovd omacka

. . . Vyzivové hodnoty:

Hellmann’s MNOZSTVi ENERGIE

Koktejlova omacka
3] 527 kJ / 126 kcal

10 ks
800¢g
500 g

5 ks
400 g
400 g
400 g
200g

200¢g

300g

POSIUP
PRIPRAUY

Nakrajime krabi tycinky na nudli¢ky, zeleni-
nu na prouzky a uvarena vejce na platky, na-

strouhame syr a vSe smichame.

Tortilly potfeme koktejlovou omackou, prida-
me smés zeleniny s krabim masem a posype-
me syrem. Zabalime tak, Ze pfehneme okraje

a zarolujeme.

Zapékdame v rozehifatém konvektomatu na
180 °C po dobu 4 minut.
Tip: Tortillu podadvame piekrojenou a dopl-

nénou navic tfeba o zeleninové hranolky.

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY
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https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/hellmann-s-koktejlova-omacka-3l-23-CS-1238782.html

Knorr
Bramborova kase s mlékem

2 kg

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Zampiony

Mrkev Cerstva

Porek

Brokolice cerstva

Kvétak

Repkovy olej

Cibule

Cizrna sterilovana, zcezena
Hrasek konzervovany, zcezeny

Knorr Professional Essence
Zeleninovy bujon

Voda

Knorr Professional

Syrova omacka v prasku
Smetana na vareni 12%

Knorr Delikat
Zeleninovy kotenici pfipravek

Pepf Cerny mlety

RyZova mouka

Knorr Bramborova kase s mlékem

Voda

Vyzivové hodnoty:

MNOZSTVi ENERGIE

347 kJ / 83 kcal

100¢g
150 g

50g
150¢g
100 g
120 g
120 g
150¢g
200 g

10 ml
1500 ml
180 g
300 ml
lg

0,5¢g
50¢g

270g
1500 ml

POSIUP
PRIPRAUY

Na oleji ope¢eme nakrdjenou zeleninu, cibuli
a houby. Zalijeme zeleninovym fondem a du-
sime, dokud nebude zelenina mékka. Ke konci
vareni pfiddme Knorr Syrovou omacku, pfili-

jeme smetanu a zahustime ryzovou moukou.

Knorr Bramborova kase s mlékem: Uvedeme
vodu do varu. Sundame z tepla a nechame
zchladnout na teplotu 80—-85 °C. Vmichame
metlou smés na bramborovou kasi. Nesle-
hame. Odstavime na 2—3 minuty, poté jesté
jednou pred poddvanim kratce metlou pro-

michame.

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY
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https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-bramborova-kase-s-mlekem-8-kg-4-x-2-kg-23-CS-963364.html

Knorr Professional
Rajcatovy protlak
800 g

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Cibule Zluta

Repkovy olej

Paprikové lusky Cerstvé
Rajcata

Knorr Professional

Rajcatovy protlak

Vejce M

il

Fazole cervené, konzerva, b. n.
Aljasska treska

Rama Culinesse Profi

Knorr Professional Marindda na ryby

Brambory loupané
Mletd kurkuma
sal

Vyzivové hodnoty:

MNOZSTVi ENERGIE

423 kJ / 101 kcal

200 g
100 g
1200 g
350¢g

150 g

15 ks
10g
250¢g
1000 g
80g
15¢g

1600 g
2g
15g

POSIUP
PRIPRAUY

Nakrdjenou cibuli osmahneme na oleji dora-
Zova, prihodime nahrubo pokrajené ocisténé
papriky, které kratce podusime. Poté prida-
me trochu rajského protlaku a po zarestovani
doplnime vejce, kterd nechame srazit. Nako-
nec vloZzime pokrajena omyta rajcata a fazole,
které nechame prohtat. Podle chuti osolime.
Rybi filety ochutime a opeceme na tuku.

Pokrajené brambory vloZime do vafici oso-
lené vody s pfidanim kurkumy a uvafime do-
mékka. Pfi podavani opecenou rybu pokryje-
me teplou zeleninovou smési nebo poloZzime
opecenou rybu na zeleninu a doplnime vare-

nymi bramborami.

Tip: Pro vyssi vékové kategorie k ochuceni

smési mizeme pouzit mlety pepfr.

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY

0,63 g | 207 mg
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https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-rajcatovy-protlak-0-8-kg-23-CS-1066730.html

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Knorr Professional

POSIUP
PRIPRAUY

Téstoviny: Uvafime téstoviny podle navodu,

L ey 800¢g
Tacconelli (flicky) scedime a nechame okapat.
Bilé hlavkové zeli 1200 g
. . Zeli: Nakrajime/nakrouhdame zeli na jemné
Cibule Zluta 300g 5 ) §
. L nudli¢cky. Na panvi rozehfejeme olej a cibuli
Repkovy olej 120g o ) )
. L. . osmahneme dozlatova. Pfidame zeli, ochuti-
Sul (na vareni téstovin) 15g . . .
) ) me kminem. Podlijeme trochou vody a dusi-
Kmin drceny 3g . . i
me domékka (cca 20—30 minut), voda se musi
Knorr Professional Bujén 20 B
s prichuti uzené slaniny & zcela odpafit.
Smetana na vareni 15% 300 ml Spojeni: Smichame téstoviny s podusenym
Vejce M 5 ks zelim a dochutime uzenym bujénem. Rozsle-
hame vejce se smetanou a nalijeme ke smési.
Strouhanka (na vysypani) 50g Vse promichdme.
Kyseld nakladana okurka 500 ¢

Vyzivové hodnoty:

Zapeceni: GN nadobu vymazZeme tukem a vy-
sypeme strouhankou. Smés téstovin se zelim
vloZzime do GN nadoby a zahladime. Peceme
pfi 180 °C asi 30—40 minut dozlatova. Zapece-
né téstoviny servirujeme s kyselou okurkou.

Knorr Professional MNOZSTVi ENERGIE
Bujon s prichuti uzené slaniny

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY

1 kg 477 k) / 114 kcal 0,79¢g | 231 mg



https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-bujon-s-prichuti-uzene-slaniny-1kg-23-CS-963264.html

Knorr Professional
Polparicca di Pomodori
2,55 kg

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Fazolové lusky
zelené/Zzluté (mrazené)

Cibule Zluta
Cesnek
Repkovy olej
Mletd paprika

Knorr Professional
Rajéatovy protlak

Knorr Professional
Polparicca di Pomodori

Paprika sterilovana

Knorr Professional Primerba

Provensalské bylinky
Sal

Vejce M

Olej

Brambory loupané
Sal
Jarni cibule

Maslo

Vyzivové hodnoty:

MNOZSTVi ENERGIE

414 k) / 99 kcal

1600 g

300g
25¢g
100 g
58

60g

300¢g
100 g
20g

20g
10 ks
20g

1500 g
10g
150 g
100 g

POSIUP
PRIPRAUY

Na nudlicky pokrajenou cibuli a ¢esnek ores-
tujeme na tuku dorlZova, pfiddme mletou
papriku a kratce nato i rajsky protlak. Vlozime
fazolové lusky a povafime domékka. Ke konci
pfidame nasekana rajcata, bylinky a pokraje-

né papriky.

Zvlast pripravime v olejem vytrené formé sa-

zena vejce.

Pokrajené brambory uvafime v horké vodé
domékka. Scezené brambory rozstouchame.
Jemné pokrajenou bilou ¢ast cibule opeceme
dozlatova na tuku, zelenou ¢ast nakrajime na

drobno a oboje promichame s bramborami.

Fazolky podavame s bramborem a sazenym

vejcem.

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY

0,72 g | 266 mg
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https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-polparicca-di-pomodoro-krajena-rajcata-2-55-kg-23-CS-1089254.html

Knorr Professional
Celozrnné fusilli
3 kg

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Knorr Professional
Celozrnné fusilli

Kvétakové razicky

Olivovy olej

Cesnek

Cervena cibule

Cervend paprika erstva
Hladkolista petrzelka

Knorr Primerba Cervené pesto
Tvrdy syr Eidam 45 % t. v s.

Sal

Vyzivové hodnoty:

MNOZSTVi ENERGIE

586 kJ / 140 kcal

700 g

700 g
100¢g
40¢g
300 g
200¢g
10g
30¢g
250¢g
10g

POSIUP
PRIPRAUY

Fusilli uvatime podle navodu a poté proplach-

neme studenou vodou.

0 vev

Kvétakové rlzicky (drobné, vétsi pripad-
né pokrdjet na mensi kousky) promichdme
s Casti oleje a soli a ope¢eme na GN plechu
v konvektomatu dozlatova (cca 20 minut). Na
zbylém oleji kratce osmahneme na mésicky
nakrajenou cervenou cibuli, posekany ¢esnek
a na kosti¢ky nakrajenou cervenou papriku.
Smichdme s uvafenou téstovinou, pecenym
kvétdkem a ochutime pestem a nasekanou

petrzelovou nati.

PFi podavani posypeme strouhanym syrem.

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY
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https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-fusilli-3-kg-23-CS-963378.html

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Americké brambory se slupkou
mrazené

Hellmann’s Professional

Jarni cibule

Cedar strouhany

Konzervovany tunidk bez nalevu
Hladkolista petrzelka

Kukuficova zrna mrazena

. . . Vyzivové hodnoty:

. . MNOZSTVi ENERGIE
Hellmann’s Professional

51
703 kJ / 168 kcal

2000 g

200g
550¢g
200 g
800¢g

20g
200g

POSIUP
PRIPRAUY

Brambory vloZime na GN plech a peeme
13 minut pfi 200 °C v konvektomatu.

Smichame majonézu s nakrajenou lahtdko-
vou cibulkou, nastrouhanym syrem, tuna-

kem, kukufici a nasekanou petrzelkou.

Smési pokryjeme brambory, zape¢eme v kon-
vektomatu cca 10-14 minut a podavdme.
Tip: Vynikajicim doplikem k tomuto pokrmu

je ledovy nebo hlavkovy salat s dressingem.

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY
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https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/hellmann-s-professional-majoneza-5-l-23-CS-1234450.html

Hellmann’s
Yofresh
51

INGREDIENGE

NA 10 PORCI

Tortilla kukuFi¢na

Rybi prsty obalované
Repkovy olej

Bilé zeli

Vejce M

Cerstva okurka

Rajcata

Ledovy salat

Cervena cibule

Tvrdy syr Eidam 45 % t. v s.

Dip:

Hellmann’s Yofresh
Cesnek

Nasekana petrzelova nat
Mita

Vyzivové hodnoty:

MNOZSTVi ENERGIE

481 kJ / 115 kcal

10 ks
800¢g
100 g
500¢g
5ks
400 g
400 g
400 g
200 g
200 g

300g
30¢g
15g
58

POSIUP
PRIPRAUY

Rybi prsty osmazime, zeleninu nakrdjime na
prouzky, uvarené vajicko na platky a syr na-

strouhame.

Tortilly potfeme ¢esnekovou omackou, prida-
me nakrajenou zeleninu, rybi prsty a posype-
me syrem. Zabalime tak, Ze pfehneme okraje

a zarolujeme.

ZapeCeme v rozehifatém konvektomatu na
180 °C po dobu 4 minut.

Tip: Tortillu podadvame piekrojenou a dopl-

nénou navic tfeba o zeleninové hranolky.

SACHARIDY | CUKRY |VLAKNINA | BILKOVINY

0,41g | 145 mg
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https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/hellmann-s-yofresh-5-l-23-CS-963487.html
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U v B [ H Z P H “ n |.| H".I |‘ fS Knorr Professional Knorr Delikat
Zeleninovy koftenici pripravek

Zeleninovy bujon

36

Knorr Thai
Zluta kari pasta
4,5 kg

Knorr Ketjap Manis
- Séjova omacka
11

Knorr Professional
Marinada na ryby
700 g

Knorr Professional
Roux Tmava jiska
1 kg

Knorr Professional
Houbovy bujon
1 kg

Knorr Professional
Bujon s prichuti uzené slaniny
1 kg

Knorr Primerba
Cervené pesto
340 g

Knorr Professional
Essence zeleninovy bujon
1l

Knorr Teriyaki omacka
1l

Knorr Professional
Safranova pasta
0,8 kg

Knorr Professional
Syrova omacka
1kg

Knorr Professional
Zeleninovy bujon
1kg

Knorr Aroma Mix
Bylinky a maslo
1,1 kg

Knorr Professional Primerba
Provensalské bylinky
340g

5 kg

Knorr Professional
Polparicca di Pomodori
2,55 kg

Hellmann’s
Tatarska omacka
51

Hellmann’s
Yofresh
51

Knorr Professional
Asijské nudle
3 kg

Knorr Professional
Farfalle (maslicky)
3 kg

Knorr

Bramborova kase s mlékem

2 kg

5 kg

Knorr Professional
Rajcatovy protlak
800g

Hellmann’s
Koktejlova omacka
31

Hellmann’s
Professional
51

Knorr Professional
Celozrnné fusilli
3 kg

Knorr Professional

Tacconelli (flicky)
3 kg

Knorr Ryze dlouhozrnna
5 kg
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https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-tmava-jiska-1-kg-23-CS-963383.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-aroma-mix-bylinky-maslo-1-1-kg-23-CS-963404.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-delikat-5-kg-23-CS-963398.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-farfalle-3-kg-23-CS-963377.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-safranova-pasta-0-8-kg-23-CS-1089305.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-ryze-dlouhozrnna-5-kg-23-CS-963376.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-essence-zeleninovy-bujon-1-l-23-CS-1063610.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-ketjap-manis-sojova-omacka-1-l-23-CS-963351.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-zeleninovy-bujon-1-kg-23-CS-963254.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-primerba-cervene-pesto-0-34-kg-23-CS-1133006.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-zluta-kari-pasta-850-g-23-CS-1136317.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-marinada-na-ryby-0-7-kg-23-CS-973880.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-primerba-provensalske-bylinky-0-34-kg-23-CS-963386.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-zeleninovy-bujon-5-kg-23-CS-963255.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-teriyaki-omacka-1l-23-CS-1218982.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/hellmann-s-tatarska-omacka-5-l-23-CS-963467.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-jemna-syrova-omacka-1-2-kg-23-CS-963331.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-houbovy-bujon-1-kg-23-CS-963262.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-asijske-nudle-3-kg-23-CS-1224610.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/hellmann-s-koktejlova-omacka-3l-23-CS-1238782.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-bramborova-kase-s-mlekem-8-kg-4-x-2-kg-23-CS-963364.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-rajcatovy-protlak-0-8-kg-23-CS-1066730.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-professional-bujon-s-prichuti-uzene-slaniny-1kg-23-CS-963264.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/knorr-polparicca-di-pomodoro-krajena-rajcata-2-55-kg-23-CS-1089254.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/hellmann-s-professional-majoneza-5-l-23-CS-1234450.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/produkt/hellmann-s-yofresh-5-l-23-CS-963487.html

HUCHARSKY VM UFS

JURAJ DOHNANSKY

Kuchar a vedouci kucharského tymu
UFS Ceska republika.

Hlavni skolitel specializovany na kuchyrisky personal
ve Skolnich zafizenich a nemocnicich. Plisobi po celé

Ceské republice a ¢asteéné také na Slovensku.
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MILAN SAHANEK

Konzultant. V minulych letech puisobil jako vedouci

kuchatského tymu UFS Ceska republika.

Drzitel dvou zlatych medaili z kucharskych olympiad IKA
v rliznych disciplinach a mezinarodni rozhodci Svétové
federace kuchar, ktery rozhoduje nejvyssi kulinarské

soutéze svéta.

Obecné prospésna spolecnost ,,Vim, co jim a piju” je ceskou odnoZi celosvétové iniciativy ,,Choices
programme* a nutri¢né hodnotnym potravinam udéluje v Ceské republice logo ,,Vim, co jim“.

To spotrebiteldm umoZnuje |épe se orientovat na nepfili§ prehledném trhu potravin. Tato iniciativa
hodnoti i pripravené pokrmy a certifikuje také jednotlivé receptury. Program vznikl na zakladé vyzvy
Mezinarodni zdravotnické organizace (WHO) a Organizace OSN pro vyZivu (FAO).

Praveé tyto organizace upozornily na vybrané zZiviny, jejichz nadmérna konzumace vyrazné zvysuje riziko
vzniku civilizacnich chorob: nasycené mastné kyseliny, transmastné kyseliny, sll (resp. sodik), cukr
(zejména pridany). Snizeny obsah téchto Zivin v potravinach je hlavni, ale nikoli jedinou podminkou
udéleni certifikatu.

Vice o iniciativé ,Vim, co jim“ naleznete na Www.vimcojim.cz.

TEMATICKE BROZURY S RECEPTY OD UFS

Inspirujte se nasimi sezénnimi kucharkami a zajimavymi recepty.
Ke stazeni zdarma na: www.unileverfoodsolutions.cz



https://www.vimcojim.cz/
https://www.vimcojim.cz/
https://www.unileverfoodsolutions.cz/inspirace-pro-kuchare/brozury-s-recepty.html
https://www.unileverfoodsolutions.cz/inspirace-pro-kuchare/brozury-s-recepty.html
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Kucharské studio UFS

Rohanské nabrezi 670/17
186 00 Praha 8
Ceska republika

UNILEVER CR/SR
Divize Food Solutions
Voctafova 2497/18

180 00 Praha 8
Ceska republika
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