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Bretanska polévka s treskou a krupavym
lusténinovym krutonem

Bila polévka s kapanim z ryby a kurkumy
Krém z cervené cocky

Zeleninovy vyvar s drobenim z cervené cocky
Testoviny s rajcatovou omackou a cervenou totkou’
Lasagne s bolonskou omackou a cockou Beluga (bez masa)
Fish burger z tresky tmavé

Tortilla se zeleninou, salatem a rybimi kulickami.s Belugou
Kvetakove placicky s cockou, syrem ve zlaté omacce
z kurkumy s bramborovou kasi X
Cockové kulicky s gravy oméackou

s zampiony a zeleninou, bramborova
kase, brusinky




Lusténiny byly aZ do nedavna nepravem opomijenou-pfilohou, ale v modernim. @ -
a vyvazeném jidelnicku by rozhodné nemély chybeét. Lusteniny lze varit do mekka ve vodé nebo vyvaru

a nasledné je pouzit jako hlavni chod, do polévek, salatii nebo jako prilohu. V suchém stavu se lusténiny
dobre skladuji, coz z nich Cini dostupnou surovinu po cely rok, idealni pro pestré a vyvazené pokrmy.
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Do ruky se vam dostava-kniha receptd, ktera je plna v
modernich a lehkych\jidelktera spliuji vysoké pozadavky

na pestré a vyvazené:stravovani. Recepty jsou navrzeny tak,

aby byly snadno/pripravitelné, chutove rozmanité a nutricné hodnotné,
a zaroven odpovidaly’soucasnym trendiim ve stravovani.

Recepty sestavil Séfkuchar David Wisniowski ze spolecnosti Orkla, ktery
se vypracoval mezi predni osobnosti ceske a slovenské gastronomicke
scény. Behem své kariéry ziskal cenné zkuSenosti v zahranici, kde se
naucil moderni techniky a navnimal jedinecné chuté a viiné.

David se v receptech zaméfil na zlepSeni kvality jidel a snaii se,

aby stravnici méli pristup k vyZivnym a chutnym pokrmidm. Jeho
inovativni napady a recepty jsou ¢asto sdileny na Skolnich workshopech
a kurzech pro kuchare, kde Skoli personal jidelen a ukazuje, jak pripravit
vyZivna, nutricné vyvazena, a pritom chutna jidla.

GARANCE VE SPOLUPRACI
SE SPOLECNOSTI PRO VYZIVU

Jednim z kli€ovych aspekti recepti Natur je spoluprace se Spolecnosti
pro vyZivu, ktera se podili na schvalovani a podpore téchto recepti.

Tato odborna spolecnost garantuje, ze recepty splnuji standard pro nutricni
vyvazenost a pestrost.

Recepty doporucené Spolecnosti pro vyZivu jsou navic idealni pro stravovaci provozy,

kde kuchafi usiluji o pfipravu modernich a pestrych pokrmi. Diky jejich nutricni vyvazenosti
a Siroke Skale chuti jsou vhodné pro vsechny vékové kategorie a riizné typy

stravovacich zarizeni.
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Cotka velkozrnna neboli hnéda ocka, ktera je nejprodavanéjsi lusténinou v Ceské (=3 e -
republice, je vhodna jako priloha k mastim i k pripravé kasi nebo polévek.

@ ififiiaﬂi HRACH ZLUTY PREDVARENY
: MRS Hrach Zluty je tradini soucasti ceské kuchyné, pouziva se zejména pro pripravu kasi,
pyré nebo do salati a polévek.

« Diky unikatni technologii predvareni Setfi energie
* Jednoduchy na pfipravu
« Jemna konzistence

vﬂelna Hodi se jako priloha, do salati
nazanek.
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BRETANSKA POLEVKA S TRESKOU
A KRUPAVYM LUSTENINOVYM
KRUTONEM

(10 PORCI, 300 ML DOSPELA PORCE

INGREDIENCE:

Bretaiiska zelenina Znojmia (mrazena) 500 g
Treska 100 g

Hrach predvareny Vitana Natur 100 g

Zeleninovy vyvar Vitana 50 g

Koncentrovany rajcatovy protlak Chef Club 100 g
Cibule 100 g

POSTUP

1. Nakrajime cibuli a orestujeme's rajcatovym
protlakem na oleji, pridame predvareny hrach
a nakrajenou tresku. Pridame zeleninovy vyvar
a zalijeme 2,5 [ vody. Dle potreby dosolime

a provarime priblizné 15 minut.

2. Mrazenou zeleninu zregenerujeme

v konvektomatu po dobu 5 minut pa 80 °C. find,
Rozmrazenou bretaiiskou zeleninu pridame do D predvareny |l
polévky a spolecné provarime. Doba-varu by vSak “ Ti‘:hw_zv}:%s
nemeéla presahnout vice jak-5-minut,;;abychem

zachovali vyZivové hodnoty.

TIP SEFKUCHARE

* Chut polévky miizeme zvyraznit pfidanim bylinek jako je
oregano nebo tymian.




' 10 PORCI. 300 ML DOSPELA

POSTUP

INGREDIENCE:

Cocka ervena Vitana Natur 200 g

Creme Excellent Chef Club 100 g

Zelenina na svickovou Znojmia (mraZena) 250 g
Slepici vyvar Vitana 50 g

Voda 2,51

Cibule 100 g

Olej80 g

Sil 2 g

Pepr bily 0,1g

e —

Cervena
Faadserice EOéka
Cervend Sokovica

TIP SEFKUCHARE

* Do polévky miizeme pouZit jako zavarku opecenou tarhoiu
nebo predvareny hrach. Polévku je mozné dohustit
bramborovym skrobem.



ZELENINOVY VYVAR S DROBENIM

1 CERVENE COCKY

Mrazenou zeleninu zregenerujeme
v konvektomatu po dobu 5 minut na 80 °C. !
Poté orestujeme cibuli a cesnek na oleji, zalijeme
2,5 litrii vody a pridame zeleninovy vyvar. Vse
provarime priblizné 10 minut a poté pridame
polévkovou zeleninu Exclusive, petrzelku.

Dle potreby dochutime soli a peprem.

Uvarenou ryzi spojime s cervenou cockou
v suchém stavu, vejcem a krupici (nebo ryzovou
moukou). Vyhnéteme hustsi smés a na struhadle
vytvorime drobeni, které uvarime v mirné osolené
vode a poté schladime.
Polévku servirujeme tak, ze zavarku vkladame do
talire jako posledni, a to tésneé pred vydejem, aby
nevznikla lepkava hmota.

Do zakladu polévky miizeme vloZit nadrobno nakrdjenou tresku.




BILA POLEVKA S KAPANIM
I RYBY A KURKUMY

(10 PORCI, 300 ML DOSPELA PORCE

INGREDIENCE:

Kvétak Znojmia (mraZeny) 450g  Treska 100 g
Cervena cocka Vitana Natur 50g  Vejce 1 ks
Halusky Vitana 100 g Cibule 80 g
Creme Excellent Chef Club100g  0Olej80g
Kureci vyvar Vitana 50 g Sil5g
Kurkuma Vitana 1 g Voda 2,51
Petrzel1g

.

POSTUP

Mrazeny kvétak zregenerujeme v konvektomatu
po dobu 5 minut na 80 °C. Nakrajenou cibuli

s rozmrazenym kvétakem a korenovou petrzeli
orestujeme na oleji. Pridame kureci vyvar Vitana

a 2,5 litru vody. Provarime domékka, rozmixujeme,
zjemnime Creme Excellent a ochutime soli.

Zavarka: Tresku pomeleme spolu s cervenou
cockou v suchém stavu. Do misy si nasypeme
haluskové tésto Vitana, pridame vajicko, vodu
a kurkumu. Zamichame a vytvorime tésto

na kapani. Kapani tvorime pres sito

= Creme Bodliont

a ve slané vodeé uvarime a zchladime. ' e
Servirujeme tak, Ze nejprve vlijeme polévku | ‘ ;
a poté pridame kapani tésné pred vydejem.

TIP SEFKUCHARE

* Polévku miizeme zjemnit podmaslim nebo ¢ervenou cocku
rozdélime na polovinu a pfidame do zakladu. Polévku nasledné
rozmixujeme.




(10 PORCI

INGREDIENCE:

Spagety Vitana 800 g Kecup Otma 100 g
Koncentrovany rajcatovy protlak Chef Club 350 g Cibule 100 g
Svickova zeleninova smés Znojmia (mrazend) 150 g  Cesnek 10 g

Predvarena ¢ocka Vitana Natur 100 g Sil20g |
Cocka cerna Beluga Vitana Natur 200 g Oregano 1g . |
Kurkuma Vitana 2 g Syr 150 g ,- |

kKoFem’ naryby0,5g

POSTUP

Predvaiena

L coka

velkozrnna

TIP SEFKUCHARE

* P¥i servirovani miizeme omacku promichat se Spagetami
nebo omacku pokladat na vrch pokrmu a zasypat syrem.
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INGREDIENCE: W

Tortilla Chef Club 10 ks Ledovy salat 100 g

Cocka éervena Vitana Natur 100 g Treska 350 g '

Cocka cerna Beluga Vitana Natur 200 g  Jogurt bily 100 g J

Tymian Vitanal g Cukr30g .,'

Rajce 1 ks Olej50 g Pt
Lﬂkurka salatova 70 g Vejce 1 ks — s e Xy R -.-.-5“-,51?;;;%

POSTUP

1.

TIP SEFKUCHARE

* Mizeme pridat krdjenou zeleninu navic nebo zasypat syrem.



[ JAK SNADNO ZARADIT LUSTENINY A RYBY
DO JIDELNIGKU? ZABAVNE RECEPTY
A CHYTRE TRIKY, KTERE FUNGUJI

V této kucharce vam ukazeme, jak nenapadné, a pritom efektivné zaclenit
lusténiny a ryby do jidelnicku svych stravnikd. Pfinasime tipy na kreativni
recepty, které zaujmou nejen svou chuti, ale i zabavnym podanim.

Diky vSestrannosti lusténin je miZzeme vyuZit jako soucast pokrmd, ale také jako
dekoraci a ozdobu hotovych jidel. Jejich jemnd chut a struktura/dobre ladi

s ruznymi druhy pokrmd, coz umoziuje kreativni zpracovani @ ‘obohaceni jidelnicku
0 zajlmave.a chutné prvky. Nechte se inspirovat a promente/kazde jidlo

v dobrodruzstw plné chuti. #

rZA\t?N}XExMa\lYMJ -
(




(INSPIRACE JAK NATO?

e, T’
F .-4--.:..-' = .
Pridavejte malé mnozstvi Cocky, cizrny, zZlutého predvareného hrachu nebo fazoli

do klasickych polévek. Napriklad mrkvova polévka miize ziskat novy rozmér, kdyz
do ni pridate hrst ervené cocky, ktera se rozvari a polévku zjemni, aniz by stravnici

zaznamenaly vyraznou zménu chuti. /
L _ R

Kromé tradicniho pouZiti jsou luSténiny také idealni surovinou pro pfipravu noki,
knedlicki ¢i jako zavarka a drobeni do polévek. Inspirujte se v nasledujicich receptech.

- s

Téstoviny jsou oblibenym détskym jidlem, a pravé do omacek je mozné pridat
lusténiny jako je €ocka beluga, cizrna €i Cervena cocka nebo treba predvareny
hrach Zluty. Pridat je mlZete do rajcatové omacky na Spagety.nebo treba do bolofiské

omacky. MiiZete vmichat ervenou ocku nebo fazole, které omacku zahusti a obohati, |
/

aniz-by to mélo vliv na jeji klasickou chut.
\ e

Rozmixovani, pomleti a namoceni cervené cocky je jednoduchy, a pritom rychly zpiiseb,
jak ji zakomponovat do riiznych pokrmd.

G ,
Y
Rozmixovand cervend cocka v suchém stavu je skvélym a pfirozenym zahustovad-
lem, které ze snadno pfidavat.do polévek a omacek. Tim se nejen zvysi nutriéni
hodnota pokrmu, ale také se vytvori-hladka a jemna konzistence, kterou stravnici

oceni. Diky svym vlastnostem je zahustovani lusténinou alternativou ke klasickym J ‘
zahustovadlim. Pro lepsi propojeni miiZete spojit rozmixovanou lusténinu /

se zeleninou. - __
il e

Smesi uvarenych lusténin jsou skvélym dopliikem pfi priprave sekané
Ci karbanatkd nebo tfeba pii pripravé dezerti jako je fazolové brownies.
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které déti rady jedi. Tento pfistup je idealni pro zvySeni nutricni hodnoty oblibenych
le’del, aniz by si déti vibec vSimly, Ze konzumuiji néco nového. /

R trc- L oy
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(1. DO TROJOBALU

* Zkuste obmenit klasicky trojobal pomoci sezamovych seminek. Misto smazeni
miiZete pfipravit v troubé, ¢imz snizite mnozstvi tuku.

« Rozmixovanou cervenou cocku v suchém stavu mizZete pridat do smési pro |
Lobalovénl' masovych, rybich nebo zeleninovych kulicek. .f

r2. POMAZANKY

« Pomazanky z lusténin jsou skvély zpiisob, jak naplnit deporuceny pfijem v ramci
spotrebnihokoSe pro stravniky v daném dni, zejména jako soucast svaciny.

MizZete zkusit pripravit cockovou €i fazolovou pomazanku nebo teba cizrnovy hummus.
Pridejte do pomazanky bylinky, kofeni a Cesnek pro zajimavejsi chut. Skvéle se hodi

na pecivo, k cerstvé zeleniné nebo do sendvic.

« Vedle toho fazolovy tataracek je zajimavou a chutnou variantou klasickeho tataraku,
kde misto masa pouZijete vaiené cervené nebo bilé fazole. Pripravite ho tak, Ze fazole |
rozmixujete nebo nahrubo rozmackate, pridate nadrobno nakrajenou cibuli, Cesnek, |
trochu hofcice, keCupu nebo.rajéatovy protlak, olivovy olej a koreni jako paprika I

nebo pepr. Skvéle se hodi jako svacinka nebo lehkeé hlavni jidlo na celozrnném pecivu.




G. LKUSTE VEGGIE VARIANTY OBLIBENYCH JIDEL

« LuSténinové ragu, cizrnové curry nebo lusténinove karbanatky Ci placky mohou byt
ve vhodné kombinaci také zajimavou variantou pokrmu. Falafel z cizrny lze napfiklad
podavat rliznymi zplisoby: v pita chlebu, jako soucast salatového baru, nebo jako
hlavni chod s prilohou. Diky své univerzalnosti je snadné jej zaradit do riiznych

typa jidel.

» Zkuste také vegetarianské burgery z Cervené Ci cerné cocky, fazoli nebo predva-
feného hrachu. ’

» Pro zpestreni miZete zkusit pripravit barevné italskeé risotto s belugou, predva-

\ renou i cervenou cockou. Servirujte s grilovanym syrem a cerstvymi bylinkami. '

rd. SALATY A SALATOVY BAR

* Pridavejte do salatd nejen Cerstvou zeleninu, ale také lusténiny, jako jsou cizrna,
fazole, Cocka beluga, predvareny zluty hrach, které salaty obohati nejen nutricné,
ale i vzhledove.

« Salatovy bar s lusténinami je skvély zplsob, jak nabidku celkové zpestrit.

r | i:‘

Cizrna: Kfupava a jemna skvéla pro rlizn al '[Wu%te ji podavat varenou

nebo oprazenou. A\ %f

Prilohoviny: Kuskus, bulgur nebo tfeba jahly-m ryie pomohou pro dodani sytivosti.
Cotkovy salat: Predvarenou ¢ocku smichejte s kiupavym salatem a ochutte |
Lcerstvou bylinkou a balsamieavym octem.
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“TIPY NA ZAVER
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Pripravte predvareny hrach dle navodu, poté jej dejte péct do GN podlozené pecicim
papirem do konvektomatu na 210 °C na cca 10 minut. Po upeceni prohodte uzenou
paprikou, olejem a dle chuti pridejte siil a pepr. Skvéla vypli do salatii i pro dekoraci
pokrmd.

Namocime 100 g cervené cocky, pridam 1 dcl vody (10 porci) a $petku soli. VSe pomelu
nebo rozmixuji a na suchou rozpalenou panev pomoci nabéracky nalijte postupné

cast smeési. Kazdou tortillu opékejte na panvi na mirném plameni cca 5 minut

pod poklici. Poté tortillu obratte a znovu opékejte i z druhé strany cca 3 minuty. |

Pfiprava je stejnd jako u tortill s rozdilem, Ze jednotlivé placky nafezeme na nudle
a servirujeme pri vydeji spolecné s polévkou. '

Tyto ndpady pomohou nendpadnym zplisobem obohatit stravu o rizné ingredience, |
a pfitom,zachovat oblibena jidla v chutné podobé, kterou stravnici oceni. |

% N =l a2




KVETAKOVE PLACICKY S OCKOU,
SYREM VE ZLATE OMACCE Z KURKUMY
S BRAMBOROVOU KAS

[ 10 PORCI

INGREDIENCE:

Kvétik Znojmia (mrazeny) 1 kg Olej50 g
Cocka cervena Vitana Natur 350 g Cibule 100 g
Syrova omacka Vitana 100 g Syr120 g
Driibezi Stava Vitana 50 g Maslo 50 g
Kurkuma Vitana 1 g Sil2g
Qramborova’ kase Vitana 500 g

POSTUP

1. Mrazeny kvétak zregenerujeme K
v konvektomatu po dobu 5 minut na 80 °C A8

a vychladime. Nebo nechame kvetak

povolit den predem v chladicim boxu.

2. Rozmrazeny a vychlazeny kvétak
pomeleme. Pridame cervenou ¢ocku

v suchém stavu, syr, siil a vytvarujeme
placicky, ktere peceme v konvektomatu
na 175 °C cca 12-15 minut.

3. Pripravime si omacku. Na oleji orestujeme cibuli, -
ve g7 v P / v =

pridame ve vodeé rozmichanou syrovou omacku e

Vitana s kurkumou. Provarime a zjemnime maslem. Corvend seionee

Laspaeagiiond

4. Bramborovou kasi pripravime dle navodu - pozor
béhem pripravy kasi nikdy neslehame, pouze
promichame.

TIP SEFKUCHARE

« Servirovat miizeme se zeleninou neho lusténinovym salatem.




rI'[l PORCI

INGREDIENCE:

Bulka 10 ks Koreni na ryby Vitana 0,5 g

Olej 350 g Bramborovy Skrob Vitana 100 g

Jogurt bily 250 g Kyprici prasek Vitana 1 ks

Salat 100 g Vejce Tks

BBQ omacka Sweet and Mild Chef Club 200g Siil1g

Okurka sterilovana Znojmia 50 g Rajce 1ks .l
Predvareny hrach Vitana Natur 300 g Pecici papir Chef Club 1 ks !
Ryba treska 800 g -

<
POSTUP

1.

: @ Predvareny
modtenvica  hyrach ﬂl!t}'f

echvarery heach Tty

TIP SEFKUCHARE

|
 Namisto peceni je mozné tresku i usmazit. |
Hamburgerovou bulku miizeme zaménit za tortillu. ‘

|



/10 PORCH

INGREDIENCE: \
Predvarena cocka Vitana 350 g Pod svickovou zéleninova smés Znojmia
Cibule 10 g (mragend) 200 g \
Olej15¢ Zeleninovy vyvar Vitana 10 g
Cesnek 4 g Creme Excellent Chef club 100 ml ;
Ovesné vlocky 100 g Tymian Vitana 1 g
Paprika uzena Vitana 0,7 g Mouka hladka 20 g f
Koncentrovany rajcatovy protlak Chef club 10 g  Bramborova kase s mlékem Vitana 500 g
Vejce 1 Maslo 70 g ]
Cibule 50 g Sil ;
Olej70 g

kHouhy (zampidny) 50 g

POSTUP
1.

TIP SEFKUCHARE

* Pokrm servirujeme posypany cerstvé nakrajenou pazitkou.
Dle chuti mizeme podavat s brusinkovym kompotem.

: Predvaiena
L coka

asseries  yelkozrnna
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10 PORCI

\

-

INGREDIENCE:

Lasagne Vitana 450 g

Cocka cerna Beluga Vitana Natur 100 g
Bolonska smes Vitana 200 g
BeSamelova omacka Vitana 160 g
Maslo 500 g

Syr100¢g

POSTUP
1.

2.

3.

TIP SEFKUCHARE

« Namisto syru miizeme pridat krajenou zeleninu.

Svickova zeleninova smés Znojmia
(mrazend) 250 g
Krajena rajcata Chef Club100 g

Cotka terna
FondSery

pdservice Beluga
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KURE PADOVA I NA LUSTENINY

ra I SLiwkemi

Gril Iltalie Kure Padova  Nalusténiny Namletamasa Naryhy
580 ¢ 490 g 640g 580 g 470 g 560 g

bez soli

Foodiarvica FoodService Foodiervice

- ! - y =,
2 s Y fe e

GF Icuiis PECENE NA MLETA MASA NA SPAGETY
KORENI R BEZsou BEZ 5OLI
g e ek A : i -

Cina Grilovaci koreni Gulas Kure pecené Na mletda masa Na Spagety

200 g 530 g 450 g 400 g bez soli bez soli
320 g 330 g
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