


Uvod

| tento rok jsme se ve Skolni brozure zamérili na téma pestré vyvazené stravy. Pri pripravé receptl jsme vychazeli z doporuceni
Ministerstva zdravotnictvi CR a spotfebniho kose pro Skolni stravovani, aby skladba jidel v tydnu byla pestra, vyvazena a soucasné
pro déti i atraktivni. Vdechny recepty jsou certifikovany logem ,Vim, co jim“, a tudiz spliuiji kritéria tohoto programu pro vyvazeny
a nutricné hodnotny pokrm.

Soucasti brozury je mésicni inspiracni jidelnicek, ktery odpovida jiz zminénému spotfebnimu kosi. Z jidelni¢ku jsme vybrali 10
rdznych jidel a detailné jsme je rozpracovali véetné vyZivovych Gdajd na 10 porci. Vybrané recepty zahrnuji jak bezmasé pokrmy,
tak i pokrmy s rlznymi druhy mas.

Unilever plan udrzitelného rozvoje

Ve spolecnosti Unilever se snazime inspirovat lidi k tomu, aby kazdy den cinili malé kroky ke zlepseni svych navykd.
Povzbuzujeme je, aby tyto kroky podporovaly jejich zdravi a dusevni pohodu. Tyto cile jsou také obsahem naseho Unilever planu
udrZitelného rozvoje (USLP), ktery jsme predstavili v roce 2010 a ve kterém jsme si vytycili radu ambicidznich cild. Ty se tykaji

i oblasti vyZivy - preménit nase produktové portfolio na zdravéjsi. Cilem pro nas je, aby vSechny kategorie nasich vyrobkl splnily
tyto zavazky. Pravé diky nasemu USLP se posouvame smérem k pozitivnéjSi a dlouhodobé udrzitelné vyzivé. Inspiraci k vareni
zdravych, nutricné vyvazenych a chutnych jidel mohou byt recepty.
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ke zlepSeni jejich
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538 miliondm lidi
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Nase cile pro rok 2020

Do roku 2030 je nasim Do roku 2020 zlepSime
Zivotni podminky miliond
lidi za sou¢asného riistu

naseho byznysu.

Stéle se nam dari délat
stabilni progres napfic¢
nasimi jednotlivymi
zavazky v této oblasti.

0d roku 2010 jsme sniZili
spoti'ebu vody a mnoZstvi
vyprodukovaného odpadu
na jednoho spotrebitele,
na druhé strané jsme
2zvysili mnoZstvi nami
produkovanych
sklenikovych plynd.
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538
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mezinarodné
uznavanych vyZivovych
doporuceni. Tim
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miliond lidi dosahnout

stravy.

PRILEZITOSTI
PRO ZENY

Do roku 2020
podporime 5 miliond
Zen.

SKLENIKOVE
PLYNY

Zivotni cyklus nasich
vyrobka:

VODA

Pouzivani nasich
produktii:

Do roku 2020 snizit
spotrebu vody
spojenou s pouzivanim
nasich vyrobkd
spotrebiteli

o polovinu.*

ODPAD

Nase produkty:

Do roku 2020 snizit
mnoZstvi odpad{
souvisejicich s likvidaci
nasich produktd

na polovinu.

28% snizeni
naseho dopadu

na odpady u koncové-
dopadu navodu ho spotiebitele bezpeénosti, rozvoji
ukoncového spotrebi- od roku 2010.* jejich schopnosti
tele od roku 2010.* P | o i

INKLUZIVNI
PODNIKANI

Do roku 2020
budeme mit pozitivni
vliv na Zivoty

5,5 milionu lidi.

650 000

drobnych zemé&délci

21,5 milionu

ZITELNE
&sjovnm
U

Do roku 2020 budeme

zajistovat 100 % nasich
zemédélskych surovin
udrzitelnou formou.

vyrobkd napric jejich
Zivotnim cyklem
o polovinu.

51% zemédélskych
surovin bylo ke konci
roku 2016 ziskavano

udrzitelné.

7% snizeninaseho
8% zvySenim se
od roku 2010 projevil
dopad nasich snah
osnizeni produkce
sklenikovych plynd
ukoncového
spotrebitele.*

Nase vyroba:

Do roku 2020 bude
celkové mnozstvi
odpadd uréenych

k likvidaci na Grovni
nebo pod drovni roku
2008 navzdory vyrazné
vy$sim objemim
vyroby.

96%* snizeni
celkovych odpadd
natunu vyroby

do roku 2008.

Nase vyroba:

Do roku 2020 bude
nase spoti'eba vody
vnasi celosvétové siti
vyrobnich zavodd

na Grovni roku 2008
navzdory znaéné
vySsim objemdm
vyroby.

37% snizeni
spotreby vody na tunu
vyroby od roku 2008.

Nase vyroba:

Do roku 2020 budou
emise CO,zenergie
znasich zavodl

na trovni nebo pod
trovni z roku 2008
navzdory znaéné
vySsim objemdm
vyroby.

43% snizeni emisi
€O, zenergie na tunu

* * Nase ekologické cile jsou vyjadreny na bazi
.koncového spotfebitele”. To znamena
na jednotlivé pouZziti nebo porci produktu.

vyroby od roku 2008. ._ku-_ i
» * « +V sedmi zemich s nedostate¢nymi zdroji vody,
4 : coz predstavuje asi polovinu svétové populace.
— E * Vroce 2016 kolem 300 000 Zen mélo pristup jak
- k iniciativam spadajicim pod kategorii PfileZitosti

pro Zeny, tak Inkluzivni podnikani.

o T Zajisténo spolecnosti PricewaterhouseCoopers
(PwC). Podrobnosti a podklady pro pfipravu
reportu najdete na www.unilever.com.
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Znalosti v oblasti vyzivy
jsou klicem k reseni
nasich obav

Zdravé a nutricné vyvazené potraviny,
které jsou ziskavany, vyrabeny, vyuzivany
a likvidovany udrzitelnym zptsobem.

Snazime se ve zdravych pokrmech vyuZit kvalitnéjsi suroviny a soucasné
s co nejnizsim mnozstvim odpadu, které chrani nasi budoucnost.

Nabizime nutriéné vyvazené a zdravéjsi vyrobky vyrdbéné ze surovin péstovanych udrzitelnym zpGsobem tak, aby
obsahovaly co nejméné Zivin s negativnim Gcinkem na nase zdravi a co nejvice Zivin s pozitivnim G¢inkem na nase zdravi.




Spoluprace se s Vim, co jim a piju
ZlepSeni zdravi a zivotniho stylu je jednim z nasich cil& do roku
2020. Pri priprave brozZury s recepty pro Skolni stravovani jsme
se rozhodli spolupracovat s neziskovou organizaci Vim, co

jim a piju, ktera dlouhodobé podporuje zasady spravné vyzivy
a zdravy Zivotni styl. Nase recepty jsou sestavovany tak, aby
spliovaly kritéria pestré a vyvazené stravy, a diky tomu se
mohou pysnit certifikaci logem Vim, co jim.

Co je program Vim, co jim a piju?
&% Obecné prospésna spolecnost ,Vim, co jim a piju” je ceskou odnoZi celosvétové iniciativy ., Choices Programme”. Program
& vznikl na zakladé vyzvy Mezinarodni zdravotnické organizace (WHO) a Organizace OSN pro vyzivu (FAO). Préve tyto organizace
%, upozornily na vybrané Ziviny, jejichZz nadmeérna konzumace vyrazné zvysuije riziko vzniku civilizacnich chorob.

Hlavnim cilem programu je:

 motivovat verejnost k aktivni péci o zdravi

* vyvolat u verejnosti zajem o zdravy Zivotni styl

* podporovat verejnost ve vybéru potravin, které vyhovuji parametrdm zdravé wyZivy
* pomahat v prevenci chronickych onemocnéni souvisejicich s vyzivou

Dlouhodobé organizace pomaha spotrebitellim v orientaci na trhu potravin a zlepsuje povédomi Siroké verejnosti o spravné vyzivé
a zasadach zdravého Zivotniho stylu. Posuzuje potraviny z vyZivového hlediska a sleduje v potravinach obsah rizikovych Zivin, jejichz
nadmérny prijem souvisi s rozvojem neinfekcnich chronickych onemocnéni souvisejicich s vyZivou:

* nenasycené mastné kyseliny e transmastné kyseliny

e sll e pridany cukr

Potravinam, které splruiji kritéria programu, udéluje logo ,Vim, co jim”. To poméaha spotrebiteldim s vybérem potravin vhodnych pro
zdravy Zivotni styl.

Proces udélovani loga Vim, co jim je objektivni, nezavisly a divéryhodny diky:
e jasné stanovenym a védecky podloZzenym kritériim

e ovéreni nutricnich hodnot analyzou v akreditované laboratofi
* hodnoceni nezavislou certifikacni spolecnosti

Vice o iniciativé Vim, co jim a piju naleznete na www.vimcojim.cz. Tento web je také vhodnym zdrojem informaci o vyZzivé, o pohybu
a o zdravém Zivotnim stylu.

6 klicovych rad, jak pripravit lakave a atraktivni pokrmy
Ukazeme si klicové rady, jak pripravit pokrmy zdraveji, a pritom zachovame jejich chut. Navic pokud pouzijeme pritazlivéjsi a lakavejsi
nazev pokrmd, snaze tim inspirujeme stravniky ke zdravéjsi volbé bez kompromisd.

* dostatek zeleniny * nizSi obsah tuku
* primérena velikost porci * grilovani
* pouziti Cerstvych prisad » méné energie (kalorii)

Zdravy zpUsob vareni mlze jit ruku v ruce s principy udrZitelnosti. To napriklad znamena v praxi méné zivocisnych a vice rostlinnych
produktd. Zamérujeme se na nutri¢né vyvazené potraviny, které jsou ziskavany, vyrabény, vyuzivany a pripadné i likvidovany Setrnymi
postupy v duchu zasad udrzitelného rozvoje.




Teorie vypoctl
¢ Rizné vypocetni metody u jednoho receptu mohou vést k riznym vysledkim. Proto je zapotrebi mit jednu harmonizovanou
metodu vypoctu.

* Kvypoctu prijmu Zivin na 1 porci (jak se uvadi na obalech] je treba secist mnoZstvi Zivin jednotlivych slozek dle mnoZstvi dané
slozky v receptu a vydélit je poctem porci:

3 (vyzivova hodnota na 100 g potraviny/100 g x hmotnost potraviny pouzivané v ramci receptu)

Vyzivova hodnota na porci =

Pocet porci dle receptu

* Pro vétsinu vypoctl u receptl se pouZivaji vyZivové
hodnoty potravin ve stavu, jak jsou prodavany.

e \lyzivova hodnota béznych surovin je k dispozici
v profesionalnich databazich potravin (napr: NutriPro).

¢ Pro spravny vypocet potrebujeme znat hmotnost
kazdé jednotlivé poloZky po pripravé (vareni, priprava
v pare, duseni, smaZeni atd.). Pokud se uvadéji
vyzivové hodnoty na 100 g, musime znat hmotnost
pokrmu v gramech.

* Nejlepsi zplsob je zvaZit prisady po jejich priprave,
nicméné ne vzdy to mdZze byt jednoduché.

¢ Hmotnost vSech surovin se béhem pripravy méni
rdznym zplsobem, nejvétsi zmeény hmotnosti jsou
u priloh jako ryZe nebo téstoviny.

s

o 7 literatury mGzeme vyuzit wtéznostni faktory, které
uvadeji ocekavané zmeény hmotnosti u jednotlivych
surovin pri konkrétnich zplsobech pripravy.

Vyzivové hodnoty riznych druh mas na 100 g

Krdti, krocan, prsa, pouze maso, syrové 111 kcal 23,42 0,00 0,00 1,18 0,40 0,00 1,22 - -
Kriti, krocan, stehna, maso a kliZe, syrové 151 kecal 19,02 0,00 0,00 7,70 2,20 0,00 1,57 - -
Veprové maso, plec, vykosténé, libové a tuk, syrové, primeér 245 kcal 17,36 0,00 0,00 19,00 7,10 0,00 1,42 - -
Veprové maso, krkovicka s kosti, libové maso a tuk, syrové, pramér 186 kcal 17,42 0,00 0,00 12,36 4,30 0,00 1,46 - -
Veprové maso, kotleta, vykosténé, libové, syrové, primér 123 kcal 23,80 0,00 0,00 2,40 1,00 0,00 1,34 - -
Veprové maso, syrové, primér 304 kcal 15,03 0,00 - 26,54 9,80 0,00 1,20 - -
Veprové maso, zadni kyta, libové maso a tuk, syrova, pramér 222 keal 18,74 0,00 0,00 15,69 5,40 0,00 1,46 - -
Klizka hovézi 134 kecal 22,17 0,00 0,00 5,01 3,50 0,00 1,58 - -
Hovézi kyta, zadni, bez kosti, maso a tuk, fezy, syrové, primér 135 kcal 22,83 0,00 0,00 4,04 1,70 0,00 1,42 - -
Hovézi maso, top round steak, vykosténé, libové maso a tuk, fezy, syrové, primér 132 kcal 22,37 0,00 0,00 3,96 1,70 0,00 1,45 - -
Hovézi, svickova, peceng, libové maso, syrové, primér 141 kcal 21,79 0,00 0,00 514 2,20 0,00 1,47 - -
Hovézi, rosténa, strip loin pecené, vykosténé, libové maso, syrové 132 keal 22,53 0,00 0,00 3,95 1,70 0,00 1,43 - -
Kureci prsni Fizky, syrové (bez kosti a kize), primér 104 kcal 19,75 0,00 0,00 2,73 0,60 0,00 7,75 - -
Kure, brojler, stehna, maso, chlazené, syrové 127 kecal 19,06 0,00 0,00 5,09 1,30 0,00 2,06 - -
Krali¢i maso primeér 146 kcal 19,30 0,00 0,00 7,62 0,70 0,00 1,08 - -
Kapr, syrovy, evropské zdroje, pramér 116 keal 18,00 0,00 0,00 4,80 1,00 0,00 0,72 - -
Pstruh, rdzné druhy, syrové 148 kcal 20,77 0,00 0,00 6,61 1,10 0,00 1,25 1,10 0,40
Tunak (AKU), Cerstvé, syrové 103 kcal 22,00 0,00 0,00 1,01 0,30 0,00 0,89 0,30 0,00
Stika, (Zluta Stika), syrové 93 kcal 1914 0,00 0,00 1,22 0,20 0,00 1,22 0,30 0,10
Treska, syrova 87 keal 18,91 0,00 0,00 0,72 0,10 0,00 1,63 0,20 0,00
Losos, atlantsky, divoky, syrovy 142 keal 19,84 0,00 0,00 6,34 1,00 0,00 1,06 2,00 0,40
Kapr, syrovy, severoamerické zdroje, primér 126,90 kcal 17,80 0,00 0,00 5,60 1,10 0,00 1,15 0,70 0,70

Zdroj: databaze NutriPro, zpracovano o.p.s. Vim co jim a piju.




1. TYDEN

2. TYDEN

3. TYDEN

4. TYDEN

Zeleninovy vyvar se syrovym svitkem

1. Losos se Safranovou omackou
s gratinovanymi bramborami
a brokolici

2. Penne s houbovym ragu a bylinkami

Hlavkovy salat

Rajcatova polévka s vlockami

1. Krati zavitek se Spenatem
a paprikovou ryzi

2. Veprové ledvinky po indicku, ryze
s cizrnou

Okurkovy salat

Hovézi polévka s ldmankou a hraskem

1. Plnény paprikovy lusk s rajskou
omackou a bramborem

2. Drilbezijatra s ananasem a jablky,
rozinkova ryze
Pudink

Zeleninovy vyvar s drozdovymi knedlicky

1. KrGti nudlicky na kari, vareny kvétak,
téstovina

2. Zavitek z peceného litku, doplnény
mozzarellou a rajcaty, kuskus

Ledovy salat

Polévka z Cervené cocky

1. Asijské veprové nudlicky s pestrou
zeleninou, jasminova ryze
s koriandrem

2. Koprova omacka s varenym vejcem
a rybi kostkou, brambor

Salat z ¢inského zeli

Krkonosské kyselo

1. Zapecené houbové fleky s kysanym
zelim

2. Zadélavané rybi ragu se zeleninou
a varenym bramborem

Ovoce

Brokolicova polévka s bramborem

1. Kureci kousky na Zluté paprice,
hraskova ryze

2. Salat s tundkem, olivami,
téstovinami a rajcaty

Tzatziki

Bramborova polévka

1. Tvarohové knedliky se zakysanym
krémem a jahodami

2. Kralik cibular se zeleninovym
ratatouille a petrzelové brambory

Pudink s ovocem

Cervené oznacené nazvy jidel najdete detailné rozpracované na dalSich strankach.



NICEK PRO SKOLNi JIDELNY

STREDA

Cesnekova polévka s bramborem,
krupkami a syrem

1. Hovézi varené maso
s okurkovou omackou
a celozrnnym knedlikem

2. Salat Waldorf s brokolici
a cockou

Ovoce

Mrkvova polévka

1. Mlety Fizek s cizrnou a syrem,
bramborova kase s jarni
cibulkou

2. Spenatové halusky se syrovou
omackou a sazenym vejcem

Kompot

Pdrkova polévka s jahlami

1. Rybi filet zapeceny se
syrem a jablkem, Stouchané
brambory

2. RyZovy nakyp s tvarohem
a merunkami

Strouhané jablko v jogurtu

Slepici vyvar s masem a nudlemi

1. Prirodni hovézi platek
s duSenou kapustou
a Speclemi

2. Cizrnova kase s fazolovym
ragu

Kefir

CTVRTEK

Kvétakova polévka se zeleninovymi
nudlickami

1. Pecené kureci stehno
se sicilskou caponatou
a tymianovou ryzi

2. Bramborové Sisky sypané
makem a oprazenou
strouhankou

Ovocné mléko

Zeleninovy vyvar s orestovanou
krupici a vejcem

1. Veprova rolada s dusenou mrkvi
a porkovymi bramborami

2. Fazolovo-houbovy gulas
s tomaty a fimskym hrachem,
chléb

Hlavkovy salat

Cockova polévka
1. Zeleninové leco s vejcem, chléb

2. Masové kulicky v tomatové
omacce s tarhonou

Malino-jogurtovy napoj

Hovézi vyvar s pohankovym
kapanim a zeleninou

1. Pecena treska s krustou
z kukuri¢nych lupinkd,
dynovo-bramborova kase

2. Kvétakovy mozecek s vejci
a pazitkovym bramborem

Rajcatovy salat s jarni cibulkou

PATEK

Houbovy vyvar s hlivou a bylinkovym
strouhanim

1. Fazole v tomatové omacce se
sazenym vejcem, chléb

2. Veprové vypecky se Souletem,
okurkou a chlebem

Salat z mladého Spenatu

Hraskovy krém
1. Rizoto s krabim masem
a zeleninou, sypané syrem

2. Cevapcici s remuladou ze
zakysaného krému, zeleninovou
oblohou a stouchanym
bramborem

Salat z Cerveného zeli s jablky

Rybi polévka

1. Veprovy vrabec s kedlubnovym
zelim a bramborovymi Spalicky

2. Plnéna tortilla s kurecim
masem a cerstvou zeleninou

Ovoce

Polévka z kyselého zeli

1. Spagety se zeleninovo-
tomatovou omackou, sypané
syrem

2. Bramborovy gulas s houbami
a bylinkami

Hlavkovy salat

Inspiracni mésicni jidelnicek je sestaven na zakladé pravidel spotrebniho kose.
Jidelnicek sestavil Séfkuchar Milan Sahanek z Unilever Food Solutions.



TIP
Eernj pigment Cotky Beluga obsahuje antioxidanty, které se

rovnéz nachizeji ve ve(ké miFe v bobulovém ovoci. Je také dobrjm

l8

zdrojem vitaminG b a minerd(nich (itek (napk. Zeleza a hortlky).




salat Waldorf s brokolici
a coCkou

Suroviny na 10 porci Vyzivové udaje na 100 g

Energie 90 kcal

1,5 kg Celer (bulva) nakrajeny Bilkoviny 2,79

na tenké nudlicky Sacharidy 119
220 g (6 stonkd)  Rapikaty celer z toho cukry 479
3004 (1ks) Brokolice Tuky 40g
500 g (3 ks) Jablko nakrajené z toho nasycené mastné kyseliny 05g

na nudlicky nebo platky

- Vldknina 235¢g
300 g Hroznové vino sal 0314
100 g Vlasské orechy
200 g Cerna ¢o¢ka (Beluga)
Dresink
300 g Hellmann’s Yofresh
120¢g Bily jogurt
20g (1 PL) Hellmann’s HorCice
120 ml Most z jablek
Priprava
Salat

e Proplachnutou ¢ocku uvarime do mékka (cca 10 minut), brokolici povarime asi 7 minut, zchladime
ve studené vodé (zlstane svézi zelena barva) a rozdélime na drobné rizicky (kostal pokrajime
na jemné nudlicky).

« Oplachnuté hroznové vino prreptilime a ofechy posekame nahrubo. Rapikaty celer podle potreby
oloupeme a nakrajime na jemné platky nebo nudlicky.

Dresink

¢ Dresink pripravime smichanim jogurtu, mostu, yofresh a horcice.

Servirovani

e VSechny suroviny ddme do misy, zalijeme dresinkem a opatrné promichame. Rozdélime
na jednotlivé porce.

TOP produkt

Hellmann'’s Yofresh 5 |

¢ obsahuje 25% hm. Fepkového oleje
a 15% hm. pasterizovaného jogurtu

— ke
T ——

Yofresh  ©

¥




TIP

Krilitl maso je lehce stravite(ng, md nizkyf obsah kolagenu
a tuku. V¥hodou kriltétho masa je kraf3i doba tepelného

zpracovinla prevazujicl aastouf:ent tukl s nenasycenymi

mastnymi kyselinami, které jsou pro tlovéka mnohem




Kralik Energie 131 kcal
1,2 kg Kralici stehna Bilkoviny 8349
350 g Cibule Zluta nakrajena na hrubo Sacharidy 118
5¢g Tymian Cerstvy z toho cukry 2149
60g Rama Culinesse Profi Tuky 60g
3 ks Bobkovy list z toho nasycené mastné kyseliny 1649
3 ks Jalovec VIaknina 1,249
b ks Nové koreni Sal 0,849
60g Knorr Professional Essence
Kureci bujon

150¢g Strouhanka z chleba typu Sumava

Ratatouille Brambory

400 g Knorr Ratatouille 10g sat

20049 Cuketa 1,5kg Brambory

130¢g Cibule zluta 30g Petrzel hladkolista, nakrajena nat
60g Rama Culinesse Profi 100g Rama Profi

Kralik

* Porce kralika potreme polovinou kureci essence a posypeme tymianem. Dame do chladu
na hodinu odleZet. Troubu predehrejeme na 180 °C.

oV kastrolu na tuku opékame cibuli asi 10-15 minut dozlatova. Pak pridame porce kralika
a opeceme je ze vSech stran, aby se maso zatahlo. Priddme kofeni a zalijeme vodou a druhou
polovinou kureci essence a prisypeme chlebovou strouhanku.

¢ Privedeme k varu, priklopime a ddme do trouby nebo konvektomatu. Pe¢eme zhruba 1,5 hodiny,
az je maso témer mékke.

* Nakonec kralika odklopime a dopeceme dozlatova.

Ratatouille

e Cuketu a cibuli nakrajime na kostky a spolecné orestujeme, pridame ratatouille a celé
prohrejeme.

Servirovani
e Podavame s omasténymi varenymi petrzelovymi bramborami a pecenou zeleninou.

TOP produkt <o e
Knorr Ratatouille 2,5 kg :

¢ \Vlyrobeno z cca 2,5 kg zeleniny

¢ Specialné ochucena smés z nékolika druhl
zeleniny



Pokud by se vim 1 porce zdila prilis velikd, mizete
snizit mnozstvi mrkve a zelenjch fazolek na 150 g.

Tato zména ovlivnl mnostvi v(ékn'my v receptu.




Sijské veprové nudlicky
_ S pestrou zelenmou,
M jasminova rgze
S koriandrem

Suroviny na 10 porci Vyzivové udaje na 100 g
Nudlicky se zeleninou Energie 167 kcal
1kg Veprova kyta Bilkoviny 6949
450 ¢ Mrkev Sacharidy 185¢g
45049 Zelené fazolové lusky z toho cukry 2549
150 g Paprika Cerstva mix Tuky 7149
100¢g Cervena cibule z toho nasycené mastné kyseliny 1749
150 g Brokolice Vlaknina 129
100 g Repkovy olej sal 0,239
100g Knorr Pang Gang Omacka chilli

arajcata
400ml  Voda
20g Knorr Proffesional Essence

Kureci bujon
Jasminova ryze
70049 Jasminova ryze
15¢g Koriandrova nat

Priprava
Nudlicky se zeleninou
e Veprovou kytu nakrajime na nudlicky a orestujeme na repkovém oleji. Maso vyjmeme z panve.

ovev

¢ Brokolici rozebereme na rdzicky, mrkev nakrajime na hrubsi nudlicky a spolu se zelenymi
fazolkami zblansirujeme (varici vodou nebo v konvektomatu parou). Dame zchladit do ledové vody.

o Cibuli nakrajime na mésicky a papriku na nudlicky. Orestujeme vSechnu zeleninu od nejtvrdsi
po nejmeékdi.

¢ Opecené maso vratime k zeleniné a priddme omacku Pang Gang, konzistenci upravime vodou.
Dochutime kureci essenci.

Jasminova ryze

e Jasminovou ryzi uvarime v pare nebo v ryZovaru. Podavame s nasekanym Cerstvym koriandrem.

TOP produkt

Knorr Pang Gang Omacka chilli a rajéata 11

o Asijské omacky nabizeji velmi jednoduché
reSeni pro dosazeni originalni chuti vasich
pokrmu

e Jsou urceny ihned k pouziti, do teplych
i studenych pokrm

e Snadno se v jidle rozpoustéji
* Pohodlné baleni a jednoduché davkovani




Pouzitim kratich prsou misto napr. krGtich stehen s k&itjsmc snizili
celkové mnozstvi energie, tuky, nasycenfch mastnjch kyselin, keeré
bychom méli v nal{ stravé omezovat a nahrazovat je nenasyceny’mi

mastnymi kyse(inami (dobrjm zdrojemjsau napr. rost(inné oleje
a kvalitni vjrobky z nich vyrobené, ofechy, seminka atd.).

A |




\

e® KrOti zavitek
0 se Spenatem
@, Q paprikovou ryzi

Suroviny na 10 porci Vyzivové udaje na 100 g

© © 0000000000000 00000000000o0eo0 e © 06 0600000000000 0000000000000 00

| N Zavitek Energie 133 kcal
. 1,2 kg Krdti prsa Bilkoviny 9,0g
800¢g Cerstvy $penat Sacharidy 14,0 g
15¢g Knorr Professional Essence z toho cukry 09g
KuFeci bujon Tuky Lbg
Sks Vejce z toho nasycené mastné kyseliny 0949
4009 Mrkev Vlaknina 1,29
12049 Rama Combi Profi sal 048
11 Voda
Ryze
12049 Rama Culinesse Profi
120 g Cibule Zluta
249 Hrebicek
109 Sat
20g Knorr Professional Essence
Kureci bujon
700 g Knorr RyZe dlouhozrnna
300¢g Paprika Cerstva mix
Priprava
Zavitek

o Kriti prsa rozklepeme pod potravinarskou folii a potfeme kureci essenci.

* Maso poklademe sparenym Spenatem, varenou mrkvi a pllkou vareného vejce. Stocime
do zavitkd. VloZime na GN plech, postrikame tukem Combi Profi a podlijeme vyvarem pripravenym
z kureci essence a vody.

e Prikryté peceme v konvektomatu na kombinaci horkého vzduchu a pary pri 165 °C cca 40 minut.
Ryze
¢ Ryzi proplachneme, vlozime na tuk a nechdme zesklovatét, priddame s, oloupanou cibuli, do

které zapichame hrebicek. Zalijeme vodou v poméru 1:1,5 L a pfivedeme k varu. Poté na mirném
ohni nechame pod poklickou dodusit.

¢ Z hotové ryze vyndame cibuli s hrebickem a vidlickou promichame.
¢ Do hotové ryze zamichame na kosticky nakrajenou Cerstvou papriku.

TOP produkt

Knorr Professional Essence Kureci bujon 11

o Tekuta forma ulehcuje davkovani a skvéle se
rozpousti v teplych i studenych pokrmech

o Pokrmdm dodéva vyraznou chut
« Siroké pouZiti: polévky, omacky, téstoviny,
rizoto, marinady, dipy



Diky kermbinaci fazolovfch luskd, biljch a Cervenych facoll spolu se

sterilovanymi rajtaty je pokrm bohatym zdrojem \/Cékn'my a rostlinnych

bilkovin. Zelené fazolky obsahujivipnik, Zelezo, dras(ik, hoftik,
vitaminy skuptny b, vitamin K, provitamin A a da({ prospésné (itky.




Tomatova omacka Energie 127 kcal
1009 Cibule Zluta Bilkoviny 759
10¢g Cesnek Sacharidy 18,9¢g
50 ml Repkovy olej z toho cukry 2749
300g Knorr Rajcatovy protlak Tuky 269

700 g Knorr Polparicca di Pomodoro z toho nasycené mastné kyseliny 05¢g
Krajena rajcata VIdknina 4,83 g

159 Knorl" Professional Primerba sal 039g
Tymian

10¢g Cukr

109 Sat

700 ml Voda

Fazole

100 g Zelené fazolové lusky

500 g Bilé fazole (nevarené)

500g Cervené fazole (nevarené)

Servirovani

10 ks Vejce

500 g Chléb

Tomatova omacka

¢ Najemno nakrajenou cibuli a cesnek zpénime na oleji, pridame a zarestujeme protlak, zalijeme
krajenymi loupanymi rajcaty a vodou. Nechame povarit. VSe rozmixujeme tyCovym mixérem
a dochutime tymianem, cukrem a soli.

Fazole

* Pres noc namocené fazole uvarime do mékka a priddme do rajcatové omacky. Zelené fazolové
lusky zblansirujeme a také priddme do tomatové smési.

Servirovani

e Podavame s pe¢enym sazenym vejcem a chlebem.

TOP produkt

Knorr Polparicca di Pomodoro
Krajena rajcata 2,55 kg

e Z rajcat péstovanych udrzitelnym zplsobem
e \lyrobeno z cca 3,3 kg rajcat




TIP

DereZLJé+rajsou bohzﬁy’m zdro)em Zeleeq a obsahujﬁvysoké
mnozstvi vitaminG roaPuerny’cb v tucich. Patrl meei nejbohaﬁﬁ

zdro) vitaminu A. Majl také vysok§ obsah vitaminu D a najdeme
v nich Lvitaminy Fady B, které jsou roapuerné ve vode.



DrObeZi jatra
s ananasem a jablky,

rozinkova rgze

Suroviny na 10 porci Vyzivové udaje na 100 g

© © 0 0 0 00000000000 00000000000 000 ® © 0 0 00 000000000000 0000000000 00 R

Jatra Energie 145 kcal ==
900g  Drlbeijatra Bilkoviny 640 (S
609 Rama Culinesse Profi Sacharidy 2179 § -
650 g Cibule Zluta z toho cukry 359 EEEEEEE
120 g Ananas (konzerva) Tuky 37¢g ' """':-
120 g Jablka z toho nasycené mastné kyseliny 084 -
209 Knorr Professional Essence VI&knina 1,339 ,
Kureci bujon sal 0429

i Ryze ;
700 g Knorr RyZe dlouhozrnna :

N 30g Rama Culinesse Profi
90g¢g Rozinky
109 sal :
10049 Cibule =
1g Hrebicek

150 g Cizrna

Priprava —

© © © 0 0 0 00000 0000000000000 0000000000000 00000 0000000000000 00000 o o

: Jatra
-8

i e Nahrubo nakrajenou cibuli orestujeme na tuku, pridame jatra, ktera jsme predem promichali
s essenci, a propeceme.

o K mékkym jatrim pridédme na kousky nakrajeny ananas a pokrajena jablka zbavena jadrince
s ponechanou slupkou.

Ryze
¢ RyZi propldchneme a vloZime na tuk. Pouze nechdme zesklovatét, priddme sdl, oloupanou cibuli,

do které zapichame hrebicek, oplachnuté rozinky, varenou cizrnu a zalijeme vodou v poméru
kryzi 1:1,5 . Privedeme k varu a na mirném ohni pod zakrytim nechame dodusit.

¢ Z hotové ryzZe odstranime cibuli s korenim a promichame.

Servirovani
o Pri vydeji udélame v ryzi dilek, do kterého vloZime porci jater s ovocem.

TOP produkt &

Rama Culinesse Profi 0,9

¢ S maslovou prichuti

o Neprska, nepripaluje se a umoznuje peceni
pri vysSsich teplotach - az 200 °C

¢ Na peceni masa, ryb, zeleniny, hub

e Nahradi az 6 kostek prepusténého masla




TIP

Dribezl maso ve srovnini s ostaftnimi ne)pouéé\/anéjsumi druhy

A

masa obsahuje méné tuky, a flm md L niZsi energetickou

hodnotu, zirovefi mi priznivéj3l sloZenl mastnjch kyselin.

2 - s DL S NS



Kureci kousky
na zluté paprice,

hraskova rgze

Suroviny na 10 porci Vyzivové udaje na100 g

Kureci kousky Energie 129 kcal

1,2 kg Kureci stehno bez kdZe, vykosténé Bilkoviny 604

500 g Cibule Sacharidy 1549
1,7 kg Cerstva paprika Zluta z toho cukry 2649
50¢g Mouka hladka Tuky 4,8g
15¢g Kurkuma z toho nasycené mastné kyseliny 1449
20 ml Knorr Professional Essence VIaknina 1,23 ¢

Kureci bujon sal 037¢

400 ml Rama Cremefine Profi Na vareni
80 ml Rama Culinesse Profi

25049 Cerstva paprika ¢ervena
2504 Jarni cibule
Hraskova ryze

700 g Knorr RyZe dlouhozrnna
30g Rama Culinesse Profi
300 g Hrasek

109 sat

Priprava

Kureci kousky

e Kureci maso zbavené kize rozkrajime na kusy, promichame s essenci, poprasime moukou
a opeceme na tuku do zlatavé barvy. Vyjmeme z tuku a odloZime stranou.

* Oloupanou cibuli nakrajime najemno a o€isténou zlutou papriku pokrajime na mensi kousky.
VloZime na tuk, kratce opeceme a priddme kurkumu. Zalijeme vodou a pridame zbylou essenci.
Béhem duseni priddme rostlinny krém, a jakmile je zelenina mékka, vSe jemné rozmixujeme
tyCovym mixérem.

¢ Priddme opecené maso a spolec¢né podusime cca 25 minut v konvektomatu pri 170 °C.

o Cervenou papriku a jarni cibuli nakrajime na nudli¢ky a pouzijeme jako vlozku do podugeného
kurete.

Hraskovaryze

e RyZi proplachneme a vloZime na tuk. Pouze nechame zesklovatét, pridame sdl a zalijeme vodou
v pomeéru k ryzi 1:1,5 L. Pfivedeme k varu a na mirném ohni pod zakrytim nechame dodusit.

o Cast hragku rozmixujeme najemno a spolu s celym hragkem vmichame do hotové ryze.

TOP produkt

Rama Cremefine Profi Na vareni 11
F r e Jedinecné spojeni 70 % podmasli
. a rostlinného oleje

® Muze se pridavat bezprostredne do teplyc
Mz prida bezp redné d plych
| a kyselych pokrm(

-" e UdrZuje své vlastnosti béhem chlazeni
I a nesrazi se béhem prihrivani




TIP

Ryby se snadno a rychle pripravyj(, obsahujl milo kaloril, ale hodné
vitamind a da3ich prosp&injch Zivin. Maso ryb obsahuje plnohodnotné
bilkoviny a je velmi lehce stravite(né. Je také zdrojem mnoha mineri(nich
(itek a vitaminG (fosforu, j6du, seleny, drasliky, hortiky, Zeleza, vitaminG
A, B6, B12 2 D), polynenasycenych mastnych kyselin Fady omega 3 2 6.

- -'-—_“__*—-—- ' _-,. s




Treska Energie 152 kcal
1,2 kg Treska Bilkoviny 11,39
300 g Kukuri¢né lupinky Sacharidy 14,19
40 g Rama Combi Profi z toho cukry 1549
15¢g Knorr Professional Essence Tuky 5449
Rybi bujén z toho nasycené mastné kyseliny 1,89
3ks Vejce Vlaknina 149

Kase sal 08g
200 ml Rama Cremefine Profi Na vareni

400 ml Voda

70049 Dyné, mrazené pyré

90 g Knorr Bramborova kase s mlékem
5¢g sat

Servirovani

500 g Brokolice

100g Rama Classic

Treska

e Tresku nakrajime na jednotlivé porce a ochutime essenci. Kukuficné lupinky rozdrtime. Vejce
rozSlehame.

e Porci ryby poloZime jednou stranou do ochuceného a rozslehaného vejce a stejnou stranou
do rozdrcenych kukuri¢nych lupinkd, poloZzime na GN plech, postrikdme tukem Combi Profi
a vlozime do konvektomatu. Pe¢eme pfi 170 °C 8-10 minut.

Kase

¢ Dynové pyré ohrejeme. Vodu na bramborovou kasi privedeme k varu, odstavime na 3 minuty, aby
méla voda 80-85 °C, priddme smés na bramborovou kasi a dobre rozmichame.

¢ Odstavime na 2-3 minuty a jesté jednou promichame.

* Hotovou bramborovou kasi promichame s teplym dynovym pyré, ziemnime rostlinnym krémem
na vareni a lehce osolime.

Servirovani

e Podavame s rdzickami brokolice, které jsme uvarili ve vodé nebo pare a omastili rozpusténym
tukem.

TOP produkt

Knorr Bramborova kase s mlékem 4 kg

e Maximalné blizko bramborové kasi
pripravované od zakladu a za par minut

* M4 vyraznou a prirozenou bramborovou chut
bez rusivych pachuti

¢ Jemna hladka konzistence

o Stabilni v ohrevné vané (4 hodiny), nefidne
a neméni barvu
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Pro dochucent Pokrmujsmc PouZi(i Knorr sypkj korenicl

pripravek, kterj je bez pFLdavku solia pFLdaného

glutamanu sodného, neobsahuje ani Zidni umé(d aromata.
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Zavitek z peceného lilkv,

doplnény mozzarellou
a rajcaty, kuskus

Suroviny na 10 porci Vyzivové udaje na100g

Zavitky Energie 85,7 kcal

1,3 kg Cerstv;'/ lilek Bilkoviny 4tbg
30049 Syr Mozzarella, nastrouhany/platky Sacharidy 10,29
30 ml Olivovy olej z toho cukry 25g
20g Knorr Professional Primerba Tuky 319
?azalka z toho nasycené mastné kyseliny 1,29
800¢g Cerstvé Spenatové listy Vldknina 201g
5004¢ Tvaroh polotucny Sal 0,19g
0549 Muskatovy orisek
6g Knorr Delikat Korenici pripravek

bez pridavku soli

15¢g Strouhanka Servirovani
Kuskus 5 1 kg Knorr Polparicca di Pomodoro
30g Repkovy olej krajena rajcata
350 g Kuskus 10g Cesnek
6g Knorr Delikat Korenici pripravek 20g Cukr
bez pridavku soli
800 ml Voda
Priprava
Zavitky z lilku

» Omyté lilkky zbavime koncd a nakrajime podélné na platky (cca 5 platkd z kusu). Osolime jemnou
soli a nechame asi hodinu vypotit. Poté je oplachneme a osusime.

e Troubu predehrejeme na 220 °C. Platky lilkG potfeme z obou stran olejem, ktery jsme smichali
s bazalkou, a vyskladame je na plech (mdzeme vyloZit i pecicim papirem). Pe¢eme 15-20 minut
domeékka, v pribéhu peceni jednou otocime.

¢ Mezitim presypeme Spenat do vétSiho cedniku a prelijeme jej vétsSim mnozstvim vrouci vody, aby zavadl.
Pak jej radné scedime, vyzdimame a v mise smichdme s tvarohem, muskatovym oriskem a delikatem.

e | ilky vytdhneme z trouby a nechame mirné zchladnout. Na konec kazdého platku dame cast
Spenatové smési a zarolujeme. Rolky prendame na zapékaci GN plech, zasypeme nastrouhanym
syrem nebo poloZime platek, posypeme strouhankou a zapeceme (asi 5 minut pfi 220 °C).

Kuskus

e Kuskus oprazime nasucho, pridame olej, delikat, zalijeme vrouci vodou a na mirném ohni asi 1
minutu povarime, pak odstavime a pod prikrytim nechame dojit 20-30 minut. Na zavér vidlickou
opatrné rozmichame, aby byl sypky.

Servirovani

* Rajcatovou smés prohrejeme, ochutime cesnekem a jemné osladime. Rajcatovou smési
podlévame pri vydeji zapecené lilkové zavitky (2 zavitky na porci).

TOP produkt

Knorr Delikat Korenici pripravek
bez pridavku soli 3 kg

e Bez pridaného glutamanu sodného
e lysoka vydatnost 3 kg = 500 L



A

TIP
Capona’ca je chi(skj f)okrm, ktery’ je hodné Podobnj nasemu

leu. Do klasického receptu jsme navic pridali fazole, diky L!' B/

kterym pokrm obsahuje PoZadoVané mnozstvi v(dkniny.
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Kureci stehno Energie 186 kcal
2 kg Kureci stehna kalibrovana Bilkoviny 12,49

40g Knorr Professional Essence Kureci Sacharidy 17,4 g
= bujon z toho cukry 089
g  /0g Rama Culinesse Profi Tuky 7049
] 409 Knorr Stava k dribezimu masu z toho nasycené mastné kyseliny 1449
*  Sicilska caponata VI&knina 129

1004g Cuketa sal 08¢

100g Cibule Zluta

50¢g Rapikaty celer

60g Olivy cerné bez pecky

100 g Paprika zluta

20049 Knorr Ratatouille

80g Olivovy olej

300 g Fazole bilé velké, varené

Tymianova ryze

7009 Knorr RyZe dlouhozrnna

30g Rama Culinesse Profi

20g Knorr Professional Primerba
Tymian

5g Sat

Kureci stehna

e Kureci stehna promichame s kureci essenci, vlozime na GN plechy potrené tukem Rama
Culinesse Profi a upeceme v konvektomatu do zlatova. Vypek zahustime smési na driibezi Stavu.

Sicilska caponata

e Ocisténou zeleninu nakrajime na hrubsi kostky a opeceme prudce na olivovém oleji. Pridame
prekrojené olivy, ve slané vodé varené bilé fazole a dokoncéime pridanim zeleninové smési Ratatouille.

Tymianova ryze

e RyZi proplachneme a vloZime na tuk. Pouze nechame zesklovatét, priddme sdl, tymian a zalijeme
vodou v pomeéru k ryzi 1:1,5 L. Pfivedeme k varu a na mirném ohni pod zakrytim nechdme dodusit.

* Hotovou ryzi vidlickou promichame.

Servirovani

e Pecené kureci stehno polozime na talif spolu s teplou zeleninou a ochucenou ryzi.

TOP produkt

( Knorr Professional Primerba Tymian 340 g

e Ochucuijici pasta z bylinek s rostlinnym olejem

e | ze pouzit do studené i teplé kuchyné

e
Primerba

Tymsankowa | Tymian / Tymsan




Chci mit mnozstvi soli
v pokrmu pod kontrolou, &

a zaroven varit chutne.

Na Knorr Delikat Korenici pripravek bez pridavku soli se

mohu spolehnout.

Baleni 1% 3 kg

Davkovani 6g/11

Vydatnost z 1 baleni 5001

MSG  Bez pridaného glutamanu sodného

¥ Bezumélych barviv

3kg

Vysoka vydatnost 3 kg =500

5001

= Delikat
piadd? Przyprawa uniwersalnd

Sypky kotenicl pripravek
Sypké achucovadio

Doporuceny denni pfijem dle nejnovéjsich vyzivovych doporuceni
Svétové zdravotnické organizace (WHO) by nemél byt vyssi nez
5 g soli (2 g sodiku) u dospélé osoby, k tomuto cili se priklani
nejvyznamnéjsi svétové i narodni odborné spolecnosti zabyvajici
se problematikou vyzivy. Vysoky prijem soli vede k zavaznym
zdravotnim problémdm na celém svété. Je jednou z pricin
zadrzovani vody v téle, onemocnéni ledvin Ci zvySovani krevniho
tlaku. Vysoky krevni tlak je jednim z rizikovych faktord pro vznik
srdecné cévnich onemocnéni, zplisobuje mrtvici, infarkt Ci
selhani srdce.

VysSSi prijem soli navic tlumi citlivost chutovych bunék a tim
klesa vnimani slané chuti, proto lidé vice dosoluji. Déti zvyklé

na vyssi prijem soli odmitaji méné slana jidla.

V roce 2010 Unilever pfijal verejny zavazek, v ramci predstaveni
svého dlouhodobého planu udrzitelného rozvoje, pomoci
spotrebiteldm sniZit jejich prijem soli. Do roku 2020 bude 75%
potravin z naseho portfolia obsahovat takové mnozstvi soli,

aby byl dosaZen cil doporuc¢eného denniho prijmu soli 5 g/den.
V roce 2014 bylo v souladu s timto cilem denniho prijmu soli

5 g/den 60% naseho portfolia. Dosazeni tohoto cile v roce 2020
vyzaduje vyznamny posun v chovani spotrebitell a podporu

od kli¢ovych zainteresovanych stran, coz nam napomdize
ovliviiovat iniciativy ke snizovani prijmu soli a vytvorit takové
nakupni prostredi, ve kterém spotrebitelé mohou zvolit produkty
a pokrmy s nizsim obsahem soli.

5 g soli/den predstavuje jednu zarovnanou kavovou (Zicku. Toto
mnozstvi je bezpecné a pro zdravi neskodné, jelikoz organismus
je schopen bez obtizi nadbytek soli vyloucit ledvinami do moce.
U Skolnich déti je doporucovan nizsi prijem nez 5 g/den.
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Rama Rama Rama Culinesse Rama Combi Rama Cremefine Profi Na
Profi 1 kg Classic 500 g Profi 0,9 L Profi 3,7 L vareni 1l
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Knorr Professional Knorr Professional Knorr Professional Knorr Professional Knorr Pang Gang
Primerba Tymian Primerba Bazalka Essence Kureci Essence Rybi Omacka chilli
340g 3409 bujén 11 bujon 11 arajcata1l

Knorr Stava k dribezimu Knorr Knorr Polparicca Knorr Rajcatovy protlak
masu 1,1 kg Ratatouille 2,5 kg di Pomodoro krajena 0,8kg
rajcata 2,55 kg

Knorr Bramborova Knorr Ryze Hellmann’s Hellmann’s
kase s mlékem 4 kg dlouhozrnna 5 kg Yofresh 5 Hor¢ice 3 kg
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