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IDRAVEISI Skolni OBEDY PRO nase DETE

§ pridavkem OMEGA-3 mastnych Ryselin o vitamini A, D o |
1 RYBIHO OLEE

XD 1 XD 10 XD / \
A0
0 (o e jednd’

O moznost obohacovdni skolnich obédU rybim olejem s prichuti
citronu a obsahem omega-3 mastnych kyselin (EPA, DHA)
a vitaminu (A, D, E). Jmenované Ziviny jsou dulezité pro spravny
rust, vyvoj a imunitu déti. Dle studii SZU-CZVP $kolni obé&dy viak
neobsahuiji dostatek téchto zdravi prospésnych latek.

Pouiiti v praxi

Na jednu porci obéda by mélo byt pouzito pro jednu osobu (bez
ohledu na vékovou kategorii a prepocitavaci koeficient) 1,4 ml
(ti. 1,3 g) rybiho oleje (1j. napr. na 100 porci obéda 140 ml, nebo
130 g). Davka je bezpecna.

Rybi olej by mél byt pridavan 2x tydné primarné do ,,nerybiho*
pokrmu, vysvétleni viz ndsledujici strana.

Pfi béZné kulindrni Gpravé jsou omega-3 v pokrmech stabilni. . [

Pridavek 1,4 ml/porci predstavuje cca 1,15 Ké.



& Proc pridavat rybi olej spise do  nerybich” pokrm

. ryby jsou prirozenym, a nékteré i velmi bohatym, zdrojem EPA a DHA
. vyznamné mnozstvi je obsazeno predevsim (viz tabulka nize)

- v tuénych rybach (napr. losos, makrela, sled, sardinky, tundk)
- v morskych plodech

Ryba/morské plody Mnoistvi EPA + DHA na 100 g*
Losos atlantsky (farmovy) 2147 mg

Sled atlantsky 2014 mg

Losos nerka (divoky) 1231 mg

Pstruh duhovy (farmovy) 1154 mg

Sardinky (konzervované) 982 mg

Tundk kiidlaty (konzervovany) 862 mg

Makrela krdlovska 401 mg
Krevety 314 mg
Treska 158 mg
Kapr - bez kuze a kosti 150 mg
Mahi-Mahi 139 mg
Tilapie 135 mg
Rybi olej Mnoistvi EPA + DHA v 1,4 ml
Olej z tresCich jater Moller’s 252 mg

* Hodnoty EPA a DHA jsou u ryb a mofskych plodd uvedeny po tepelné Upravé (suchym teplem).

Zdroj nutri¢nich Udajd: databdze USDA + CZ, web OmegaQuant, 2021.

... jsou-li dany den v jidelni¢ku pritomny tuéné ryby/moiské plody,
je prijem EPA a DHA jiz zqjistén

— doporucujeme pridavek rybiho oleje proto zaradit v jiny den,
prijem omega-3 tak bude béhem tydne rozlozen rovnomeérngji




Fakta 0 rybim oleji Moller's

.. je ziskavan z jater Cerstvé ulovenych tresek z Norského more

.. je velmi cennym zdrojem omega-3 mastnych kyselin (EPA, DHA)

.. je vybornym zdrojem vitamin0 rozpustnych v tucich (A, D a E)

.. je zbaven kontaminantd

.. je zbaven typické ,rybi* vuné i chuti

. mUze byt lehce aromatizovan citronem (pfirodni aroma)

.. Za pokojové teploty je tekuty a snadno se s nim pracuje

.. je mozné ho pridavat do slanych i sladkych jidel

. mUze podpoiit dochuceni pokrmU a snizit tak mnozstvi pfidané soli
.. je oznacen alergenem A4 ,RYBY a vyrobky z nich"

— je nuitné alergen oznadit v jidelnicku

. obsah latek v jedné obédové ddavce (1,4 mlrybiho oleje/porci) |

Nutrient Mnozstvi % RHP*
Omega-3 mastné kyseliny 336 mg -

-z toho EPA 112 mg -

- ztoho DHA 140 mg -
Vitamin D 2,8 ug 56 %
Vitamin E 0.84 mg 7 %
Vitamin A 70 ug 9%

* referencni hodnota pfijmu u prdmérné dospélé osoby




& Yyikouseno

... rybi olej s citronovou prichuti se skvéle hodi do sladkych variant pokrmu
(buchticky s krémem, ryzovy ndkyp s ovocem, Honzovy buchty,
zemlovka...), do masla, kterym se masti sladké pokrmy (Sisky
s mdkem...), do dezertu (tvarohové dezerty...) &i studenych koktejlu
(s ovocem a acidofilnim miékem...)

C)
—_—
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... ve slanych variantdch je chutny v pokrmech s vyuizitim raj¢at/protiaku
(rajsk&d omdacka, bolonskd omdcka, pizza...) nebo v pomazdnkdch
(avokdadova...)

... v mnoha prfipadech viak zdlezi na preferenci strdvnikd

o]

... rybi olej je potfeba vmichat dUkladné do celého obsahu pokrmu, bude
tak zajisténa rovnomérnda davka v kazdé porci

. salaty s rybim olejem pripravujte strdvnikim pokud mozno postupné,
wstoji-li dlouho pred vydejem, mUze byt aroma vyraznéjsi; rybi olej také
bohuzel ,stékd" do saldtové stavy, je dobré ji zkonzumovat také ©

... pokud budete pracovat v pokrmech s netuénou rybou (filé), v tomto
vyjimeéném piipadé muZete rybu po tepelné Upravé rybim olejem
zakdpnout, prijlemné citrénové aroma podtrhne chut

\J

& Pomndmky k uvedenym receptiim 7

... nékteré dodané recepty byly ze strany SZU-CZVP upraveny &i doplnény
... hmotnosti porci pokrm jsou priblizné

... doporuéend davka rybiho oleje je v receptech uvadéna v g (1,4 ml =
1,3 g/porci) a méla by byt dodrzena pro viechny vékové kategorie

... se soli v pokrmech sefiete!



Polévky

$J - 28 Pardubice-Dubina, Erno Kostéla 870

vew ¥

Drstkova polevka 1 hlivy ustrine

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny

hruba cCista
voda 2 500
hliva Ustficna 450
brambory 100
cibule 100
mouka hladkd 100
olej stolni 100
Cesnek 20
paprika sladkd 20
rybi olej (citron) 13
majordnka dle chuti
pepr mlety dle chuti
petrzelovd nat dle chuti

sOl

co nejméné

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~300g9g

Postup:

Ocisténé brambory nakrdjime
na kosticky, hlivu na nudlicky
a ve vodé spolecné uvarime
domeékka.

Ocisténou, jemné nakrdjenou cibuli
osmahneme na oleji dorbZova,
pfiddme sladkou papriku, kratce
orestujeme, zalijeme frochou vody
a chvili podusime. Tento paprikovy
zOklad prfiddme do uvarené smési
brambor a hlivy a zahustime
oprazenou hladkou moukou,
rozmichanou ve vodé. Dochutime
peprem, majordnkou, c¢esnekem, soli
a priddme rybi olej. Polévku
dozdobime petrzelkou.

E2

Rybi olej byl do polévky priidan
na konci tepelné Upravy.

Postiehy stravniku:
Polévka stravnikOm chutnala.



Polévky §J - 7§ Dubsi 2, Tovérni 110

Polevka fasolada

r

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~300g9g

Suroviny (koeficient 1): Postup:
Fazole namocime nejlépe pres noc
NG ) Hmoinost [g] do vody. Pfed vafenim je
HET T e S propldchneme a v nové vodé ddme
varit. Rapikaty celer a mrkev omyjeme
fazole pinto 300 a nakrdjime/nasekdme  najemno,
=ata dreend poté kratce orestujeme na oleji
rajcata arcena 200 a priddme k fazolim, které jsou mékké.
sterilovand ; o . g
Ddle varime cca 30 minut. Poté
celer fapikaty 100 pfiddme drcend rajcata, cesnek, sUl
o a kratce  povarime.  Nakonec
mrkev 100 prilejeme rybi olej a promichdme.
Eesnek 20 Posypeme petrzelkou.
rybi olej (citrén) 13
petrzelovd nat 10
sul co nejméné E
Objem [ml] Rybi olej byl pfidan do polévky
viods 2 500 po tepelné Upravé.
fepkovy olej 50 Postrehy stravniku:

Citrobnovd chut se prilemné spojila
s chuti fapikatého celeru. Strdvnikim
polévka moc chutnala.

10



PO|éka $J - MS - Znojmo, Délnickd 2

Polevka Indicka 1 cervene Coc

ilustraéni foto

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny

hruba cCista
voda 2 500
brambory 600 360
Cervend cocka 250
celer, mrkev 200 160
rajcatovy protlak 150
cibule Cervend 40 34
maslo 20
rybi olej (citrén) 13
kari dle chuti
z&zvor dle chuti
petrzelovd nat dle chuti
sul co nejméné

11

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~300g9g

Postup:

Nakrdjenou cibuli na masle
zesklovatime. Pridame kari
a nastrouhany  zdzvor, kratce
orestujeme. Priddme rajCatovy

protlak, krdtce provarfime, zalijeme
vodou a osolime. Celer a brambory
nakrdjime na kostky, mrkev na
koleCka, vlozZime do pripraveného
zOkladu a vafime do zméknuti.
Nakonec vsypeme cervenou Cocku,
krdtce povafime, nechdme pod
poklici dojit dokud cocka nezmékne.
Do hotové polévky zamichdme rybi
olej. Polévku poddvdme posypanou
jemné nasekanou petrzelovou nati.

&1

Rybi olej byl do polévky priidan
na zavér - po tepelné Uprave.

Postiehy stravniku:

Stréavnikim polévka chutnala,
dokonce vice nez klasickd verze bez
rybiho oleje. Exotickd chuf kari,
z&zvoru se s citronovou chuti dobre
doplnila.



Polévky

$J - M§ Hostomice, Husova 308

Rajcatova polevka s ovesnymi vloCkami

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny

hruba cCista
voda 2 500
rajcatovy protlak 200
mouka hladkd 100
ovesné viocky 75
olej 50
cibule 40
rybi olej (citrén) 13
mdslo 10
cukr dle chuti
ocet dle chuti
bobkovy list dle chuti
petrzelovd nat dle chuti

sUl

co nejméné

12

Y
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~300g9g

Postup:

Nakrdjenou cibuli osmahneme
na oleji, pfiddme mouku a kratce
orestujeme. Cibulovou jisku zalijeme
vodou, priddme vlocky, bobkovy list,
povarfime domékka. Poté bobkovy list
vyjimeme, priddme rajcatovy protlak,
krdtce provarime, dochutime soli,
cukrem, octem. Na ziemnéni prfiddme
madslo. Nakonec do hotové polévky
priliieme rybi olej a promichdme.
Zdobime nasekanou petrzelkou.

&1

Rybi olej byl pfidan do hotové

polévky.

Postiehy stravniku:
Polévka détem velmi chutnala.



Sland hlavni jidla

$J - 28 Pardubice-Dubina, Erno Kostéla 870

(ernd totka beluga § pecenym tofu
a 1akysanou smetanou

Suroviny (koeficient 1):

Ndzev suroviny

Hmotnost [g]

hrubda cista
zeleninovy vyvar 2 000
cocka cernd beluga 1 000
tofu 700
cibule 115 100
olej fepkovy 100
smetana zakysand 150
séjovd omdacka 15
rybi olej (citrén) 13
z&zvor 3
bazalka 3
cukr krupice 3

pasta Tom Kha

petrzel kudrnka

1

pazitka

1

sUl

co nejméné

&
>\< 10 porci
-

[} 1porce~330g

Postup:

Na oleji zesklovatime nahrubo
nasekanou cibuli, priddme pastu Tom
Kha, cukr, krdtce orestujeme. Prisypeme
CoCku - nenamdcime ji, zalijeme ji
vyvarem a domékka uvaiime (nevairit
prudkym varem — ztrdci barvu). Plidédme
séjovou omdacku, sul, z&zvor a rybi ole;j.

Zakysanou smetanu v mise smichdme
s Cdasti nahrubo nasekanych bylinek.

Tofu nakrdjime, potfeme  ,sweet
omdackou" - pripravenou ze sodjové
omdacky, ze zbylé C&dsti nasekanych
bylinek a pasty Tom Kha. PeCeme na
plechu potfeném olejem ve vyhiatém
konvektomatu na 200 °C cca 7 minut.

Do cocky je moiné vmichat jesté
uvarenou ryzi. PeCené tofu servirujeme
na cocCkové smési. Ozdobime dipem
ze smetany a bylinek.

&3

Rybi olej byl pfidan do uvarené ¢ocky.

Postfehy strdvniku:
Pokrm stravnikim chutnal.



Sland hlavni jidla

$J -8, Praha 3, Lupdcova 1

(ocka nakyselo

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]
Ndazev suroviny
hruba cCista
pdrek 1000
¢ocka 800
okurka sterilovand 400
mdslo 140
cibule 90
mléko 80
ocet 60
mouka hladkd 40
rybi olej (citrén) 13

sOl

Co nejméné

14

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~380g9g

Postup:

Prebranou cocCku propldchneme
a ve vodé (cca 1,52 I) uvafime
domékka. Na cdasti mdsla zpénime
cibuli, pfiddme hladkou mouku
a prfipravime svétlou jisku. Zalijeme ji

mlékem, osolime, provarime
a smichdme s uvarenou cockou.
Podle chuti priddme ocet.

Na zdvér vmichdme rybi ole;.
Poddvdme s pdrkem a okurkou,
mastime zbylou Easti mdsla.

E2

Rybi olej byl zamichan do uvaiené
cocky.

Postiehy stravniku:
Cocka stravnikdm chutnala, citrénové
aroma chutf pokrmu nenarusilo.



Sland hlavni jI'C"CI $J - 18, Brno, Novoliefiskd 10

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny
hruba | cista

jahnly 800
syr gouda 300
f)erloekrglri]é]i inraiené 250
hrdsek mrazeny 200
cibule 200 180
rybi olej (citréon) 13
pepr mlety 1
sul co nejméné

Objem [ml]
olej fepkovy 100

15

ahlove rizoto Se zeleninou a syrem

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~300g9g

Postup:

Jahly  propldchneme a sparfime
horkou vodou. Scedime, nechdme
okapat, zaljeme 1,6 | vody, osolime
a uvarime do mékka. Na oleji
osmazime nakrdjenou cibuli, pfiddme
prohfatou zeleninu, hrdsek a rybi olej,
vse dUkladné promichdme.

Rizoto pred poddvdnim posypeme
strouhanym syrem.

Priloha: nakrdjend rajcata, paprika,
okurky.

&1

Rybi olej pridan se zeleninou.

Postiehy stravniku:

Détem pokrm chutnal, pridany rybi
olej a jeho citrobnova prichuf chuf
rizota nenarusila.



Sland hlavni jidla

Suroviny (koeficient 1):

$J - 28 Bil& cesta, Teplice

Kandl kyta s brusinkovou omackou

Ndzev suroviny

Hmotnost [g]

hrubd | Ccista
voda 1200
kanci kyta 1 000 1 000
korenovd zelenina 200 160
olej 150
brusinkovy kompot 150
rybizovy dzem 100
cibule 100 85
citrén 80 70
hladk&d mouka 50
vino Cervené 50
horcCice 30
olej rybi (citrén) 13
divoké koreni (nové 3

koreni, bobkovy list,
pepr cely)

muskdatovy orisek

1

sul

co nejméné

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce-~180g

Postup:

Osolené saly kyty zprudka opeceme
na poloviné oleje. Maso vyjmeme
a v tomto zdkladu osmahneme
ocCisténou, na platky nakrdjenou cibuli
a korenovou zeleninu.

Smés kratce orestujeme s horcici,
zalijeme vodou, priddme oplachnuty
nakrdjeny citron, koreni a uvedeme
do varu. Do variciho zékladu viozime
opecené maso a dusime domeékka.
Mékké maso  vyjmeme,  stavu
zahustime  zdsmazkou  pripravenou
z druhé poloviny oleje a mouky.
Priddme brusinkovy kompot, rybizovy
dzem, muskdtovy ofiSek a cCervené
vino. Provafime nejméné 20 minut,
poté vymixujeme a propasirujeme.
Dochutime soli a pfiddme rybi olej.
Kytu krdjime na platky. Poddvdme
s téstovinami nebo knedlikem.

E2

Rybi olej byl pfidan do hotové
omacky na zaver.

Postiehy stravniku:
Stravnikim  chutnalo
varianta bez rybiho oleje.

stejné  jako



Sland hlavni jidla

$J - I8, Most, Okruini 1235

Karamelove kureci Kostky § jasminovou

rvry

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny

hruba cCista
kureci prsa 1000
cibule 200
jarni cibulka 130
olej 130
cukr 65
séjové omdacka 65
hladk&d mouka 35
med 25
limetky 10
rybi olej (citrén) 13
Cesnhek 10
sul co nejméné
Piiloha
jasminovd ryze 830

17

[} 1porce~310g

Postup:

Kufreci maso nakrdjime na mensi
kostky, opeceme na oleji do mirného
zCervendni. Maso vyjmeme, na tuk
prfiddme cibuli - smazime do zlatova.
Priddme cukr, restujeme, aby cibule
zhnédla a cukr  zkaramelizoval.
Pfiddme orestované maso, sojovou
omdacku, sul, zaljeme vodou a kratce
podusime, az se cibule a cukr provari.
Smés lehce zahustime zdklechtkou
(mouka + studend voda), dostatecné
spolecné provafime. Na zAvér
dochutime limetkou, soli, medem
a priddme rybi ole;.

Podavdme s jasminovou
a posypané jarni cibulkou.

&1

Rybi olej byl piiddn do pokrmu
na zavér tepelné Gpravy.

ryzi

Postiehy stravniku:

Pokrm stradvnikOm chutnal, chuf byla
srovnatelnd s variantou bez rybiho
oleje. Nikdo nepoznal, ze by v pokrmu
byla néjakd ,,extra" surovina.



Sland hlavni jI'C"CI $J — MS Hostomice, Husova 308

Koprova omacka
§ omegd-3

&
}\{ 10 porci
.

ilustraéni foto n ‘I porce _ 160 g
Suroviny (koeficient 1): Postup:
L oleje a hladké mouky pfipravime
NG ) Hmehostilal svétlou  jBku, fedime  mlékem
HET T FbG &istd a vyvarem z masa, provafime do
potrebné konzistence. Ochutime
mléko 800 cukrem, octem, nasekdme cCerstvy
; kopr, zZiemnime smetanou
smefana 200 a madslem. Nakonec priddme rybi olej.
hladk& mouka 100
olej 80 @
cukr 50
kopr 50 Rybi olej byl pfidan do hotového
pokrmu.
ocet 50
ybi olej (citrén) 13 Postiehy stravniko:
Omdcka détem velmi chutnala.
mdslo 10
vyvar z masa 500
sul co nejméné

18



Sland hlavni jI'C"CI $J - IS a MS Strunkovice nad Blanici 202
Ruredi Cinska smes
§ omeqa-3

&
}\{ 10 porci
-

[ 1porce~120g

Suroviny (koeficient 1): Postup:
— Opldachnuté kureci maso nakrdjime na
, ) Hmotnost [g] nudliéky, naloZfime (smé&s - podrek,
Nazev suroviny At . 5
hrubd Cistd solamyl, vegeta, sdjova omdacka, sul),
- opeceme a dusime domékka. Ke
kufeci maso 1 000 konci pfiddme do smési rybi olej
e 330 a zamichdme.
olej 77 E
solamyl
(bramborovy 14
skrob) B . I -
Rybi olej byl pridan pred koncem
vegeta 14 tepelné Upravy do smési.
sojova omacka 14 Postiehy stravniku:
rybi olej (citrén) 13 Stravnikim  pokrm  chutnal, byl
- —— chutngj§i nez varianta bez rybiho
sul Co nemene oleje. Citrébnové aroma vhodné

podtrhlo chut kufreciho masa.
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Sland hlavni jidla

ureci palichy BB(

$J - 28 Pardubice-Dubina, Erno Kostéla 870

ilustraéni foto

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny

hruba | cista
kureci palicky 1 500 1 500
rajsky protlak 200
mouka hladkd 100
Cesnhek 100 90
cibule 100 85
rybi olej (citron) 13
olej fepkovy 10
koreni - pepr cerny 1
mlety
koreni — Gril
Argentina*
sul co nejméné
*dle chuti, zvazte vhodnost koreni

(pdlivé) a pridavek soli dle mnozstvi

soli v korenici smési

20

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~160g9g

Postup:
Kureci palicky omyjeme, osolime.
Nechdme odlezet. Z  protlaku,

Cesneku, koreni, oleje a rybiho oleje
vytvofime marinddu. Kureci palicky
namarinujeme a peceme dozlatova.
Cibuli orestujeme, zaprdsime moukou,
zalijeme vypekem, provarime,
rozmixujeme, dochutime.

E2

Rybi olej byl pfidan do marinady a byl
nasledné tepelné upraven.

Postiehy stravniku:

Pokrm stravnikOm chutnal. Citrénové
aroma se dobre s exotickym korfenim
doplnovalo.



Sland hlavni jidla

$J - MS Havran 42

Pecene kure na citronech

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]
Ndazev suroviny
hrubd cista
kureci stehna 1500
citrény 300
cibule 150
fepkovy olej 100
mouka hladkd 50
rybi olej (citrén) 13
kmin 2

sUl

co nejméné

21

Y
}\{ 10 porci
-

[ 1porce~120g

Postup:

Ocisténou  a  nakrgjenou  cibuli
promichdme s umytymi, na platky
nakrdjenymi citrény (vCetné kary),
s olejem a rybim olejem. Ddme na
pekd&, na to poloZime okorfenéné
a osolené porce kurete, podlijeme
vodou a peCeme témér do mékka.
Ndsledné kufeci stehna vyjmeme
a vypek lehce zaprdsime moukou,
zarestujeme, zalijeme trochou vody
a provarime. Precedime na porce
kurete, dochutime soli a spole¢né
krdtce povarime v troubé (10-
15 minut). Podavdme s bramborami,
nebo s ryzi, Ci zeleninovymi saldty.

E2

Rybi olej byl priddn do smési pred
pecenim.

Postiehy stravniku:

Pokrm  strdvnikOm  chutnal, byl
srovnatelny s variantou bez rybiho
oleje. Stravnici jsou na chut citréonu
v tomto pokrmu zvykli, takze pridavek
rybiho oleje ani nepoznali.



Sland hlavni jI'C"CI Détsky domov a skolni jidelna, Hora Svaté Kateriny, Dolni 310

Pecene kure s dusenou zeleninou a §t ouchanym
bramborem

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~540g¢g

Suroviny (koeficient 1): Postup:

Kure omyjeme, potfreme olejem,

AT Hmohastilal osolime, okofenime. V  pekddi
hrubd | G&istd podlitém vodou peceme do zméknuti
Zlatova.
brambory 4000 | 2400 a dozlatova. - o
— Zeleninu omyjeme, ocCistime, mrkev
kureci stehna 2500 nakrdjime  na  koledka,  kvétdk
zelenina (brokolice, 1500 | 1200 a ,brokoliciv ha rCJiiéky: Sml'ghém,e se
mrkev, kvétdk) soli, s korenim ,bylinkové maslo“
masio (50 g na a nahoru poklademe tenké platky
Zeleninu 1%Ogdo 150 mdasla. Dusime na pdre
brombo}) v konvektomatu do zméknutfi. Po
vyjmuti priddme rybi ole;j.
fepkovy olej 50

Brambory  oskrédbeme,  docistime,
porek 100 80 pokrdjime, osolime, pokminujeme
a dusime v konvektomatu do
zméknuti. Do uvarenych brambor
rybi olej (citrdn) 13 vmichdme mdslo a nakrdjeny porek,
Stouchadlem rozmackdme.

koreni na kure 30

koreni ,,bylinkové 10

madslo* @I

kmin 2

S CO nejméné Rybi olej byl piiddn do zeleniny

na konci po tepelné Upravé.

Postiehy stravniku:

Vétsinu strdvnikd mile prekvapila lehce
citrénovda prichuf dusené zeleniny,
ke kufecimu masu se to dobre hodilo.
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Sland hlavni jidla sz0 - czvp

Pizza se Sunkou, 7eleninou a syrem

ilustraéni foto

- . %

N i ok T - s/ ’

Pl Uk il P }\ 10 porci
-

[} 1porce~300g9g

Suroviny (koeficient 1): Postup:
Hmotnost [g] V mouce vytvorime dUlek, rozdrobime
Ndzev suroviny ——— drozdi, zalijeme vlaznou vodou
hruba | cista a nechdme vykynout. Pak postupné
- priddme olej, sOl a hnéteme tak
mouka hiadka 600 dlouho, az vznikne hladké tésto, které
mouka polohrubd 400 nechdme vykynout. Poté tésto
— rozvalime a viozZime do kulaté formy
rajcata 500 nebo na plech.
loupand/protlak Rajsky protlak ochutime cCesnekem,
Sunka 500 pfimichdme rybi olej a vytvorenou
- smési tésto potfeme. Ostatni suroviny
syr mozzarella 380 poklademe na tésto, zasypeme syrem
raisky protlak 200 a peceme pri 150 °C asi 15 minut.
drozdi 50
cesnek 20 @Z
rybi olej (citrén) 13
oy o nejméns Rybi olejv byl pridan ) do rajskeho
protlaku pred tepelnou upravou.
Objem [ml]
RTI 140 Postiehy stravniku:
Ol repKovy Prichut citronu  strdvnikdm nevadila,

skvéle se naopak dopilnila

Na pizzu pfidejte dle chutfi i dalsi s raj€atovym podkladem.

zeleninu (kukurici, brokolici, cCerstvd
rajCata, cibuli, papriku...). Kazdy gram
vldkniny se pocitd.
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Sland hlavni jidla

szU - CzvP

Rajcatova omacka

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Nazev suroviny

hruba | cista
rajcatovy protlak 280
mouka hladkd 120
cukr 120
cibule 102
mrkev 96
citréon 60
celer 48
peftrzel 48
rybi olej (citrén) 15,6
noveé koreni, 3.6
bobkovy list
skofice mletd 2,4

sOl

Cco nejméné

Objem [ml]
vyvar z masa 1200
olej fepkovy 120
ocet 36

24

.
x 12 porci
-

[} 1porce~150g¢g

Postup:

Nakrdjenou cibuli osmahneme
na tuku do rbZzova.

Pfiddme nastrouhanou kofenovou
zeleninu, nové koreni a bobkovy list,
hladkou mouku a orestujeme.
Pfiddme vyvar, nakrdjeny citréon
a protlak, povarfime 20 min.
Odstavime  omdcku, odebereme
kulicky nového koreni, bobkovy list
a citron. OmdAacku rozmixujeme.
Pfiddme skorici, sul, cukr, ocet
pfivedeme k varu, vafime 5 min.
Hotovou omdcku  propasirujeme,
pfiddme rybi olej a zamichdme.

Pred vydejem omdacku opét
promichdme, aby olej nebyl pouze na
povrchu.

E2

Rybi olej byl pridan do omacky
po tepelné Upravé.

Postiehy stravniku:

Citronova chuf se skvéle snoubila
s rajcaty. Po 2-3 hod. (pfi 70 °C) od
uvareni bylo citrébnové aroma trosku
vyraznéjsi, pozdéji jesté o néco vice
vynikla intenzivnéjsi sladkokyseld chut.



Sland hlavni jidla §J - M3 Havran 42

Rizoto 7 Krutich jater

,
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~320g

Suroviny (koeficient 1): Postup:
Jatra ocistime, nakrgjime na mensi
, ) Hmotnost [g] kousky a orestujeme na zpé&néné
Nazev suroviny L L
hrubd | &isté cibuli. Priddme koreni, protlak, mletou
papriku, kratce orestujeme, podlijeme
krOti (drbbezi) jatra 1000 a dusime. V probéhu duseni priddme
- 500 rybi olej a zeleninu nakrdjenou
v nadrobno - dusime na skus. ZvIast
olej fepkovy 200 pripravime  duSenou ryzi  bé&inym
— — zpUsobem. Na konec vse
paprika Cerstva bila 200 promichdme a poddvdme se
syr 30% eidam 200 strouhanym syrem.
cibule 150 MUzZzeme poddvat se sterilovanou
— - - okurkou, nebo zeleninovymi salaty.
rajcata Cerstva 150
celer Cerstvy 100 ?
mrkev cerstvd 100
rajsky protlak 50 o . 2 o o =G
Pl Rybi olej byl pridan v prubéhu duseni.
paprika cervend 20
mletd Postrehy stravniku:
- Stravnikim  chutnalo, pokrm byl
bi ol f 13 , . ;
rybiolej (citron) srovhatelny s variantou bez rybiho
kmin 2 oleje - vétSina  stravnikd  ani
rozmaryn/tymidn 1 nezaregistrovala chutovou zménu.
sul co nejméné
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Sland hlavni jidla

Vickova omacka

ilustraéni foto

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]
Ndzev suroviny
hruba | cista
veprovd kyta 1 000
smetana 200
mléko 200
mouka hl. 100
olej 100
cibule 100
mrkev 100
celer 50
petrzel 50
horcice 30
slanina 20
rybi olej (citrén) 13
Na dochuceni: nové koreni,

bobkovy list, ocet, citrén, sOl

26

$J - 18 Vizovice, Skolni 790

Y
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~190g

Postup:

Maso omyjeme. Na oleji zpénime
oCisténou  a nahrubo nakrdjenou
cibuli, priddme kofenovou zeleninu,
nové koreni, bobkovy list, citron
a maso. Osolime, kratce opeceme,
podlijieme vodou, pfidame rybi olej
a dusime do mékka. Maso vyjmeme,
stavu zahustime moukou, podle chutfi
dosolime, ochutime cukrem, octem,

horcici, ziemnime mlékem
a smetanou. Privedeme k varu asi na
15 min. Hotovou omacku

propasirujeme a precedime. Maso
nakrdjime na porce.

&1

Rybi olej pfidan ve fazi duseni surovin.
Nas tip je vsak pridat olej az ve fazi
dochucovani.

Postiehy stravniku:

Citrébnovd prichut skvéle podtrhla chut
omdcky, détem chutnalo.



Sland hlavni jI'd|CI $J - IS a MS Strunkovice nad Blanici 202

Spagety po italsku

&
>\< 10 porci
-

[} 1porce~350g9g

Suroviny (koeficient 1): Postup:

Spagety uvafime téméF domékka

Hmotnost [g] v osolené vodé, propladchneme,

Ndazev suroviny

s || S nechdme okapat, promastime 1/5

tuku.
Spagety suché | var. Oloupanou, jemné nakrdjenou cibuli
700 2040 osmahneme dorlzova na zbylém
ke&up (rajéata) (1000) | 900 fuku, pfiddme na drobnejsi- kosticky
nakrdjené veprove maso, kratce je
veprova plec b. k. 750 750 osmahneme, osolime, opepiime

a dusime 20-30 minut. K podusenému

fuk 150 150 masu priddme keCup a kratce
raj¢atovy protlak 200 200 podusime. Nakonec priddme

rajCatovy protlak, rybi olej, smés
syr strouhany 200 190 krdtce podusime a podle potfeby
— 200 170 prisolime. Pfi expedici ddme na talif

davku horkych 3Spaget a do jejich
rybi olej (citrén) 13 sttedu ddme italskou smés. Porce
sypeme strouhanym syrem.

pepr mlety 1 1
voda na pfipravu @(I
Spaget — dle
potreby
- — Rybi olej byl priddn do omacky pred
sul Cco nejméné dovarenim.

Postiehy stravniku:

Stravniklm pokrm chutnal, a to
dokonce vice nez varianta bez rybiho
oleje.
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Sland hlavni jI'C"CI $J - IS Pardubice-Dubina, Erno Kostdla 870

Teply testovinovy salat s kurecim masem
§ omega-3

&
}\{ 10 porci
.

[} 1porce~250g

Suroviny (koeficient 1): Postup:

Téstoviny uvarfime v osolené vodé.

Hmotnost [g] Cibuli orestujeme na oleji a pfiddme

Ndazev suroviny

hrubd | isté maso nakrdjené na nudlicky, pfiddme
zeleninu, podusime do  mékka.
téstoviny suché | var. Pfiddme rybi olej a dochutime
700 1680 kofenim.  Na  zavér  smichdme
T 400 s téstovinami a poddvdme teplé.
zelenina pod 200
svickovou mrazend @
fazolové lusky 100
mrazené
olej fepkovy 100 Rybi olej byl do téstovinového salatu
pridan na konci tepelné Upravy pri
cibule 100 85 dochucovdni.
bi olej (citron 13 . e LG
A I ) Posirehy stravniku:
kofeni na grilovanou dle chuti Pokrm strévnikm chutnal.
zeleninu
Cesnek dle chuti
sul co nejméné
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Sland hlavni jiC"CI $J - IS Pardubice-Dubina, Erno Kostdla 870

Tortilove lodicky pinene grilovanou
Teleninou

<
x 10 porci

-
[} 1porce~345¢g

Suroviny (koeficient 1):

. . mcine:tile] Postup:
Nazev suroviny - T
hruba | cista Pfioravime marinddu  ze  zakysané
kufeci prsa 900 smetany, horcice, séjové omdacky, bylin
tortila lodicka mald — cca 0k 15 a koreni. Kureci prsa nakrgjime na Sirsi
259 (dé&ti 2 ks/dospéli 3 ks) nudlicky, priddme  olej, marinddu

a promichdme - nechdme v chladu asi
cuketa 600 . Z -

2 hodiny a poté peceme
paprika zelend 400 300 v konvektomatu pri 190 °C /10 minut
paprika Eervend 400 300 nebo“rl\o Rl L. )

- - Nakrdjime - cibuli na mésicky, papriky,

lilek (patizon) 300 . £ A
cuketu, lilek na kostky a promichdme.

cibule Eervend 250 200 Zeleninu ogrilujeme na oleji, osolime,

I — 200 prldome provensdlske koreni a muzeme

(dresink) ziemnit smetanou. Do zeleniny

— pfimichdme na kousky natrhany ledovy

rajcata 100 ; p o o z s
saldt  a rybi olej. Tortilové lodicky

saldtledovy (do 100 naskldddme do gastronddoby a pinime

ogrilované zeleniny) je grlovanou zeleninou a posypeme

saldt hiavkovy (list na talif) 100 strouhanym syrem. Pred vydejem je

s97 na strouhdni =0 provhrej,eme 2Nm|nu’ry \Y gos’rroncc;iobe na
pecCeni. Talif ozdobime hlavkovym

olejfepkovy 20 saldtem, opecenym masem, dipem

hof&ice 20 a poddavdme odpovidajici pocet lodicek.

séjova omdacka 20

rybi olej (citrén) 13 @I

koreni provensdlskd smés 5 , . - . ,

- - Rybi olej byl pridan do grilované

bylinky (vhodné druhy) 3 zeleniny.

sul co nejméné

smetana 35% (na politi 30ml SR s,tra\,/nalku.

gril. zeleniny) Pokrm stravnikum chutnal.
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Sland hlavni jidla

sz0 - CzVvP

Lapecene testoviny

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]
Ndazev suroviny . .
hruba Cista
téstoviny suché var.
800 1930
rajcatovy 500
protlak, popr.
keCup jemny
syr eidam 500
polotucny
rybi olej (citrén) 13

sOl

co nejméné

Objem [ml]

olej

120

30

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~310g9g

Postup:

Téstoviny uvarime v osolené vodé,
siieme  a smichdme s protlakem
a klasickym olejem.

Do smési priddme rybi olej a dobre
promichdme.

Dd&me vrstvu do zapékaci nddoby,
posypeme polovinou strouhaného
syra, pokryjeme zbylymi téstovinami
a posypeme druhou polovinou
strouhaného syra.

Lapékame v konvektomatu 20 min. pri
140 °C a poté asi 12 min. pri 210 °C
(horkovzduch).

&1

Rybi olej pfidan do smési téstovin,

protlaku a oleje pred tepelnou
Upravou (omega-3 jsou tepelné
stabilni).

Postiehy stravniku:

Pokrm byl chutny. Zapecené téstoviny
mely vyrazngjsi chut i aroma po
citronu, s vyraznou chuti protflaku
vynikla i lehk& kyselost rajcat.



Sladka hlavni jidla

szU - CzvP

Domaci buchty plnene tvarohem

ilustraéni foto

Suroviny (koeficient 1):

) Hmotnost [g]
Ndzev suroviny - —
hruba | cista
polohrubd mouka 1 000
vybérovd
cukr 136
tuk do tésta 136
vejce 1ks (L) 64
drozdi 40
cukr moucka 16

sl

co nejméné

Objem [ml]
miéko 480
olej na masténi 96
Tvarohovd néplin
) Hmotnost [g]
Ndzev suroviny
hruba | cista
tvaroh mékky 800
cukr 120
vejce 1ks (S) 48
rozinky 48
rybi olej (citrén) 10,4
citrénovd kdra 8
vanilkovy cukr 8
Objem [ml]
miéko 80

&
>‘\< 8 porci
-

[} 1porce~300g

Postup:

Z mléka, cukru, prosdté mouky
a drozdi zadéldme kvasek, nechdme
kynout (20-30 minut).

Do nddoby na hnéteni ddme kvdasek
a zbylé suroviny pro tésto. Smés
dikladné v robotu promichdme,
nechdme vykynout (30-40 min.).
Vsechny suroviny pro ndpln dikladné
promichdme.

Tésto rozdélime na 8 dild, rozvdlime
kazdy dilek na slabsi plat a rozdélime
na 4 dily, plnime ndplni a skidddme
do vymasténého pekdce. Buchty
potirdme olejem, aby se neslepily.

V  pekd&  nechdme  vykynout
(15-20 min.) a upeCeme ve stredné
vyhraté troubé (180 °C) dozlatova.

Po vychladnuti buchty pocukrujeme.

&3

Rybi olej pridan do tvarohové naplné
a dukladné promichdan. Prakti¢téjsi
(zkusenost z jinych receptd) se vsak
ukdzal byt pridavek oleje pfimo
do tésta (lepsi rozmichani).

Postiehy stravniku:

Sladké pokrmy jsou skvélou volbou,
kam  zaradit  citfrbnové  aroma,
s tvarohem se chuté krdsné propoji,
strévnikOm buchty velmi chutnaly. ©



Sladka hlavni jidla

$J - 18, Brno, Novoliseriska 10; SZU - CZVP

Dukatove buchticky s kremem

Suroviny (koeficient 1):

Ndazev suroviny e

hruba | cista

mouka hladkd 1200
madslo 200
cukr krupice 100
vejce 100 80
drozdi 50
sul co nejméné
Objem [ml]

mleko 750
olej fepkovy 200

Vanilkovy krém:

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny
hruba | cista
Zloutky 200
cukr krupice 150
pudinkovy prdsek 100
cukr vanilinovy 20
rybi olej (citron) 13
Objem [ml]
mleko 2000

32

&
>< 10 porci
-

[} 1porce~400g

Postup:

Pripravime kvdsek. Do prosdté mouky
priddme zbyly cukr, mléko, veijce, sul,
mdslo, olej a vykynuty kvdsek.
Vypracujeme vladcné tésto, nechdme
jej vykynout. Z té&sta vyvdlime pruhy,
které vkidddme na vymastény plech
a dobre je mezi sebou i na povrchu
pomastime. Upeceme do zlatova,
oddélime od sebe a pokrdjime
na Ctverecky.

Krém: V Cdsti studeného mléka
rozmichdme cukr, vanilinovy cukr,
pudinkovy prdsek, zloutky a rybi olej.
Zbylé miéko privedeme k varu, vliieme
pfipravenou smés a vafime do
zhoustnuti. Buchticky polévéme
teplym krémem.

&1

Rybi olej pifidan do mléka ve fazi
pripravy krému.

Postiehy stravniku:

Stravnikim velmi chutnalo.
Kombinace aroma citronu, vanilky
a sladkého krému byla neodolatelnd.
Radé strdvnikd dokonce chutnalo
vice nez standardni verze, protoze si
prisli i nékolikrat pridat. ©



Sladka hlavni jidla

$J - 78, Most, Jakuba Arbesa 2454

Ryzova Kase 5 ovocem

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny

hrubd cCista
ryze kulatozrnnd 500
ovoce 400
cukr krupice 200
madslo 100
cukr vanilkovy 50
rybi olej (citron) 13
skotice (kakao) 2

sUl

co nejméné

Objem [ml]

mléko

3000

33

Y
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~360g

Postup:

Miéko a rybi olej smichdme
a privedeme k varu. Nasypeme
kulotozrnnou  ryzi,  priddme  sul
a pozvolna varime do mékka. Pred
koncem vmichdme cukr.

Pfed vydejem polijeme rozpusténym
mdslem, lze posypat kakaem, skorici
a ozdobit ovocem. V nasem pripadé
jsme pouzili skofici a broskvovy
kompot.

E2

Rybi olej byl priddn do zdkladu
k mléku pred tepelnou Upravou.

Postiehy stravniku:
Détem pokrm chutnal a dokonce
i dospéli strdvnici  vychvalovali
citrébnovou prichut.



Sladka hlavni jidla

§J -8, Brno, Novoliserniska 10

Ryzovy nakyp § ovocem

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Nazev suroviny

hruba | cista
ryze 800
kompot 600
mdslo 200
cukr krupice 150
vejce 3 ks 120
cukr vanilinovy 50
rybi olej (citrén) 13

sOl

CO nejméné

Objem [ml]

mléko

2500

34

&
>< 10 porci
-

[} 1porce~350g9g

Postup:

RyZi prebereme a  propldchneme.
MIéko osolime, pfiddme ryZi a uvafime
do polomékka. Mdslo vyslehdme
s cukrem, vanilinovym  cukrem
a Zloutky. Priddme vychladlou ryzi
a rybi olej, promichdme a lehce
vmichdme vyslehany snih z bilkd.
Na vymastény plech ddme polovinu

ryzové hmoty, kterou rozetfeme
a posypeme okapanym
kompotovanym ovocem. Nahoru

ddme zbyvaijici Cast ryze a peCeme
do r0zova.

Rozkrdjime na porce a postiikdme
$tdvou z kompotu.

&3

Rybi olej pfidan do uvarené ryze.

Postiehy stravniku:
Détem tento pokrm vidy chutng,
s citrébnovou prichuti byly viak také
velmi spokojené. ©



Sladka hlavni jidla

$J - 18, Brno, Novoliseriska 10; SZU - CZVP

Temlovka s jablky a tvarohem

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny
hruba | cista
veka 1200
jablka 750 500
tvaroh 500
vejce 9 ks 360
cukr krupice 150
madslo 200
cukr vanilinovy 60
rozinky 60
cukr moucka 60
rybi olej (citréon) 13
Objem [ml]
mléko 1200

35

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~330g9g

Postup:

Veku nakrdjime na platky a macime
v mléce s rozslehanymi vejci. Zvincené
platky skldddme do vymasténého
pekdce. Pliddme polovinu oslazeného
tvarohu s rybim olejem a polovinu
jablek s rozinkami. Pokapeme mdslem.
Poklademe druhou ftretinou platkd
veky, opakujeme vrstvy  tvarohu
a jablek, pokapeme mdslem a navrch
ddme zbyvaijici platky veky. VloZime
do trouby, zapeCeme, zalijeme
zbyvajicim miékem s vejci a upeceme
do zlatova.

lemlovku rozkrdjjme na porce,
poddvdme posypanou mouckovym
cukrem.

&1

Rybi olej pfidan do tvarohu.

Postiehy stravniku:

S jablky a tvarohem se citrénova chut
vyborné dopliuje. Stravnikdm velmi
chutnalo.



Dezerty

$J - I8 Vizovice, Skolni 790

Bublanina s ovocem

ilustraéni foto

Suroviny (koeficient 1):

; Hmotnost [g]
Nazev suroviny i | e
mouka polohrubd 300
ovoce 200
cukr moucka 150
vejce 4 ks 160
prdsek do peciva 10
cukr vanilkovy 10
rybi olej (citrén) 13

Objem [ml]
mléko 100
olej 100

36

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~90g

Postup:

Zloutky utfeme s cukrem do pény, pak
po lzickdch priddme olej a rybi olej,
mléko a mouku smichanou
s praskem do peciva. Nakonec lehce
vmichdme tuhy snih s vanilkovym
cukrem. Tésto nalijeme na plech
s pecicim papirem, poklademe
ovocem a upeceme.

E2

Rybi olej piidan se surovinami
do tésta.

Postiehy stravniku:

Détem velmi chutnalo, citrénove
aroma skvéle doplnilo chuf a vOni
ovoce.



Dezerty

$J -8 Dubi 2, Tovarni 110

Jogurtovo-ovocny fool

Suroviny (koeficient 1):

Ndazev suroviny

Hmotnost [g]

hruba cCista
jogurt bily 1 000
ovoce 375
rybi olej (citrén) 13
med 6
cukr krupice 6

Objem [ml]

smetana 30% 13

37

Y
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~140g

Postup:

Jogurt smichdme s cukrem, medem,
rybim olejem a rozmixovanym
ovocem. Vyslehdme smetanu a lehce
vmichdme do jogurtu. Dezert ddme
do prfipravenych misek, ozdobime
ovocem a listky mdaty (medunky).

&3

Rybi olej byl vmichdn do dezertu.

Postiehy stravniku:

Stravnikdm  dezert velmi chutnal,
vyniklo  citrbnové aroma, které
podtrhlo i chut samotného ovoce.



Dezerty $J - MS Hostomice, Husova 308

Krehke tvarohove rery

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~100g

Suroviny - tésto (koeficient 1):

Hmotnost [g]
hruba | &ista Postup:

polohrubd mouka 200 Viechny suroviny z prvni tabulky
(suroviny - t&sto) smichdme v lité tésto,

Ndzev suroviny

maslo 200 polovinu té&sta nalijeme na vymazany
vejce 3ks 120 a vysypany plech. Pridame
- tvarohovou nApln vytvorenou
QU laLples 100 smichdnim viech uvedem('/ch surovin)
kypici prések 1 ks 12 a na ni nalijeme zbytek tésta.
. PeCeme v  predehrdaté  troubé
vanilkovy cukr 1 ks 8

na 180 °C po dobu 35-40 minut.
citronovd kOra z 1 ks
neosetreného bio

citronu @I

stava ze 2-3 ks bio

citrénd
Objem [ml] Rybi olej byl pfidan do tvarohové
miéko 200 naplné, kterd byla nasledné upecena.
Postiehy stravniku:
Tvarohova nép|ﬁ Tyto tvarohoveé fezy détem velmi

chutnaly.

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny

hruba | cista
méekky tvaroh 350
cukr 40
vanilkovy pudink sacek 40
rybi olej (citrén) 13

38



Dezerty §J - M$ Havrari 42

Margot rezy

L"'};,

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny
hruba cCista

mouka polohrubd 190
vejce 4 ks 160
cukr krupice 150
margoft tycinka 100
fepkovy olej 40
rybi olej (citron) 13
prdsek do peciva 1 ks 12

Objem [ml]
Slehacka 33% 200

39

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~70g

Postup:

Nahrubo nastrouhanou margot
tyCinku  smichdme s ostatnimi
surovinami, ru¢né vyslendme, nalijeme
do vymazané a moukou vysypané
mensi pecici formy a peCeme
v konvektomatu pri 165 °C 30 minut.

E2

Rybi olej byl piiddn do smési pred
tepelnou Upravou.

Postiehy stravniku:

Stravnikim  chutnalo, pokrm byl
srovnatelny s variantou bez rybiho
oleje - vétsina  stravnikd  ani
nezaregistrovala chufovou
»Cifrbnovou" zménu. ©



Dezer’ry $J - 28, Most, Okruzni 1235

Pernik  jablky, rozinkami a citronovou
polevou

&
>\< 10 porci
-

[ 1porce~120g

Suroviny (koeficient 1): Postup:

Vejce rozslehdme s cukrem, pridadme

i . Hmotnost [g] mléko, kakao, rozinky, jablka,
Nazev suroviny L
Fba Sisté polohrubou mouku a smichdme.
Do smési pak vmichdme olej, rybi olej
polohrubd mouka 310 a prdsek do perniku. Nalijeme na
3 vymazany a moukou vysypany plech.
e 260 PeCeme pri teploté 160 °C 45 minut.
cukr 208 Nechdme vychladnout a potfeme
citrénovou polevou.
citrénovd poleva 156
jablka 156 E
vejce 2 ks 96
olej 63 , .
Rybi olej byl pridan do tésta.
rozinky 26
Postiehy stravniku:
Slee 20 Stravnikim pernikovy dezert chutnal.
rybf olej (citrén) 13 vV plvodnim receptu se pracuje
s citronovou polevou, takze pridavek
prasek do perniku 13 citronového rybiho oleje nikdo ani

nepostrehl. Chutfové tedy srovnatelné
s variantou bez rybiho oleje.

40



Dezerty sz0 - czvp

Tvarohovy mls
§ omegd-3

&
}\{ 25 porci
-

[} 1porce~180g

Suroviny (koeficient 1): Postup:
Do Vétsi misy dadme vsechny milécné
, . e el vyrobky, cukr, citrébnovou @ $fdvu
Nazev suroviny e oz L. ,
Sl || e a promichdme. Do smési pomoci
rucniho Slehace postupné
odtucnény tvaroh 2000 zapracujeme rybi olej, aby vznikla
. - jednolitd hmota. Smés lzici davdme
nizkotucna 1 600 o , .y
zakysand do pripravenych sklenicek. Dezert
S Bl ozdgblme ovocem, listky maty
a susenkou.
mouckovy cukr 100
rybi olej (citrén) 32,5
V kusech @
stdva z mensiho 1
citronu Rybi olej vmichdn do smési pomoci
susenky 25 ruéniho slehace.

Postfehy stravniku:
Chut tvarohu diky citrébnovému aroma
vyborné vynikla. Viem velmi chutnalo.

Na ozdobeni: jahody, borlvky, kiwi,
mdata.

41



Salaty

$J - 28, Most, Okruzni 1235

Ledovy salat s kukufici a mrkvi v joqurtu

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny

hruba | Cdista
ledovy saldat 425
kukurice 265
jogurt bily 236
karotka 157
cibule 71
cukr 47
ocet 47
rybi olej (citrén) 13

sOl

co nejméné

42

&
}\{ 10 porci
-

[ 1porce~120g

Postup:
Ledovy saldt nakrdgjime na  silngjsi
nudlicky, karotku nastroundme

najemno, cibulku nakrdjime najemno,
priddme  kukufici, cukr, sUl, ocet
a jogurt. Promichdme, priddme rybi
olej a znovu promichdme. Podavéame
do saldtovych misticek.

E2

Rybi olej byl zamichdn do salatu.

Postiehy stravniku:

Saldt  strdvnikdm  chutnal, byl
srovnatelny s variantou bez rybiho
oleje — nikdo nepoznal, Ze v ném
konzumuije i rybi olej s prichuti citronu.



Salaty

$J - 18 Vizovice, Skolni 790

Mrkvovy salat s jablky

ilustraéni foto

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]
Ndazev suroviny - .
hrubda | cista
mrkev 700
jablka 300
rybi olej (citrén) 13
Na dochuceni: s, cukr, citrdon.

MUZeme dochutit i medem nebo

dzusem.

43

§ omeqa-3

&
>\< 10 porci
-

[} 1porce~100g

Postup:

Mrkev ocistime, omyjeme
a nasfroundme. Jablka omyjeme,
oloupeme, zbavime jadrinct

a nastrouhdme. |hned zakapeme
olejem, dochutime a zamichdme.

&1

Rybi olej vmichan do salatu. Jedind
»nevyhoda" pridavku do saldtu je, ze
rybi olej steCe do Stavy. Pokud ji
stravnik nezkonzumuje, bohuzel tak
prijde o ¢ast nutrient’ z rybiho oleje.

Postiehy stravniku:
Détem velmi chutnalo. K mrkvovému
salatu se citronovd prichut hodii.



SCI'éfY $J - 18, Brno, Novoliseriska 10

Ovocny salat

ilustraéni foto

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]
Ndazev suroviny
hruba | cista
jablka 200 184
kiwi 150 131
bandny 150 95
vino hroznové 150 138
hrusky 150 138
meloun vodni 150 101
citrény 50 32
cukr krystal 50
rybi olej (citréon) 13
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&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~110g

Postup:

Jablka a hrusky oloupeme, rozpUlime,
odstranime jadfinec a nakrdjime
na nudlicky. Meloun rozpUlime, lZici
odstranime jadérka, duzninu
nakrdjime na kosticky. Bandny a kiwi
oloupeme a také nakrdgjime na
kosticky. Omyté  kulicky  hrozn(
rozpUlime. Dochutime  citronovou
stdvou, cukrem a rybim olejem.
Vse promichdme.

&3

Rybi olej pfidan na zavér. Jedind
,nevyhoda" pridavku do saldtu je, ze
rybi olej steCe do Stavy. Pokud ji
stravnik nezkonzumuje, bohuzel tak
prijde o cast nutrient’ z rybiho oleje.

Postiehy stravniku:
le saldtu bylo citit prijemné se
s ovocem doplnujici citrobnové aroma.



Salaty

$J - 28 Dubi 2, Tovdarni 110

Salat Rimch

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny
hruba cista
zeli Cinské 875
cibule Cervend 125
cukr krupice 38
sul 25
rybi olej (citrén) 13
Objem [ml]
jablecny ocet 13

45

&
}\{ 10 porci
-

[ 1porce~120g

Postup:

Zeli propladchneme ve studené vodé,
rozkrojime na  Ctvrtiny.  Odkrojime
kostdl a prekrojime na cca 5 cm Siroké
pruhy. VioZime do misy, zasypeme soli,
cukrem. Nechdme odlezet. Ndsledné
mnozstvi soli snizime lehkym
propldchnutim. Pfiddme omytou, na
nudlicky nakrdjenou Cervenou kapii,
cibuli a rybi ole;.

&3

Rybi olej byl piridan do salatu.

Postiehy stravniku:

Saldt stradvnikdm chutnal srovnatelné
s verzi bez rybiho oleje. Citrébnovd chut
se dobre propoijila s chuti jablecného
octa.



Salaty

Détsky domov a skolni jidelna, Hora Svaté Katefiny, Dolni 310

Teleninovy salat

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]
Ndazev suroviny
hruba | Cdista
okurka hadovka 1 000
rajcata cherry 150
saldat polnicek 50
olivovy olej 25
ocet jable¢ny 20
rybi olej (citron) 13

sUl

co nejméné

46

Y
}\{ 10 porci
-

[ 1porce~120g

Postup:

Okurky a rajcata omyjeme
a nakrdjime. Polnicek omyjeme
a smichdme s okurkou a rajcaty. Vse
zakapeme olivovym a rybim olejem,
dochutime jablecnym octem a soli.

E2

Rybi olej byl pridan do zeleninového
salatu na konci pri dochucovani.

Postiehy stravniku:

Rybi olej s prichuti citrénu piné
nahradil dochuceni citrénem, salat
détem chutnal.



P‘fI|OhY Détsky domov a skolni jidelna, Hora Svaté Kateriny, Dolni 310

Lusteninovy salat (ke karbanatku a kasi)

Y
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~90g

Suroviny (koeficient 1): Postup:
Cocku propereme a  uvafime
Nézey surovin Hmotnost [g] do mékka, ke konci varu osolime.
Y s | SaE qué!(u nechém,e vych.lodnog’r a pok
priddme ostatni suroviny, vZ. rybiho
cizrna sterilovand 320 oleje a promichdme. Nechdme
- - - v chladnicce minimdiné 2 hodiny
cocka cernd 160 prolezet
majonéza 160
paprika kapie éx
sterilovand 80
rybi olej (citrén) 13
- Rybi olej byl prfidan k cocce
pepr (na s ostatnimi surovinami po tepelné
dochuceni) Opravé
sul co nejméné

Postiehy stravniku:

Déti maiji raddy Iusténiny v podobé
saldtl, pokud jsou dobre ochuceny
a citrobnovy rybi olej dal tomuto
pokrmu vynikajici chut.
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Prilohy

-

$J - MS Havran 42

Teli 1 Cervene repy

4

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny

hruba cCista
E':ervenc’; syrovd 1 200
fepa
brambory 150
cibule 100
fepkovy olej 60
Ccukr 50
ocet 50
olej rybi (citrén) 13
kmin 2

sUl

co nejméné

48

&
>< 10 porci
-

[} 1porce~150g9g

Postup:

Repu ocistime, nahrubo
nastroundme, pfidédme sol,  kmin,
podlijeme a dusime témér do mékka.
Pak pfiddme orestovanou cibuli,
zahustime syrovym strouhanym
bramborem a krdtce povarfime.
Dochutime soli, octem a cukrem,
nakonec priddme rybi ole;j.

Pfi duseni mUZzeme pridat bobkovy list
(1 g) a nove koreni (1 g).

Podavdme s rbznymi druhy knedlik(
k pecenym masim, nebo dribezi.

E2

Rybi olej byl do pokrmu pridan
v zavéru tepelné Upravy.

Postiehy stravniku:

Pokrm  strdvnikOm  chutnal, byl
srovnatelny s variantou bez rybiho
oleje.



Pomazdnky

$J - MS Paldnek, Vyskov; MS Hvézdlice, okres Vyskov

Avokadova pomazanka

Suroviny (koeficient 1):

Ndazev suroviny

Hmotnost [g]

hrubd cista

pomazdnkové
mdslo/lucina nebo

. . 400
cerstvy syr
Mandava
avokdado 250
rybi olej (citrén) 13

sl

Cco nejméné

49

§ omeqa-3

&
>\< 10 porci
-

[} 1porce-~é5g

Postup:

Iralé avokddo rozpulime, odstranime
pecku, oloupeme a rozmackdme
vidlickou. Pfiddme zbytek surovin, vie
promichdme.

Poddvdme na pecivu s rajcaty.

&3

Rybi olej byl zamichdn do
pomazdanky.

Postiehy stravniku:

Stravnikm pomazdnka chutnala, a to
dokonce vice nez varianta bez rybiho
oleje.



PomGZénkY $J - M§, Ivancice-Reznovice, Brno-venkov

Hraskova pomazanka
§ omegd-3

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce-~50g

Suroviny (koeficient 1): Postup:
Ke sterilovanému hrésku bez ndlevu
- ) Himohoshlal pridame ostatni suroviny
dazeyv suroviny hrubd Cistd a roz,mi2<ujeme. 3
Poddavdme s pecivem.
konzerva hr&sku* 1 ks 300
madslo 83
pomazdnkové 125 @
mdslo
ol (aifr o L i
et eley el 13 Rybi olej byl pridan do pomazanky.
strouzek Cesneku 1 ks
- — Postiehy stravniko:
sl co nejmenée Strédvnikdm chutnalo, rybi olej s prichuti
citronu  prijemné  zvyraznil  chut
*lze pouzit i jinou konzervovanou pomazdnky.

lusténinu (cizrnu, fazole...)

50



Pomazdnky

$J - 78 a MS§, Znojmo, Praiska 98

Mrkvova pomazanka

ilustraéni foto

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]
Nazev suroviny - -
hrubd Cista
mrkev 200 160
maslo ) ) 160
pomazdankove
syr taveny 100
vejce 2 ks 80
rybi olej (citrén) 13

51

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~50g9g
Postup:
Vejce uvafime natvrdo.  Mrkev

ocCistime a najemno nastrouhdme
spolu s vejci. Pliddme pomazdnkové
mdslo, taveny syr a rybi olej — vie
dobre zamichdme.

Poddvdme na pecivu.

&1

Rybi olej byl zamichdn do

pomazdanky.

Postiehy stravniku:

Stravnikim chutnalo, pomazdnka byla
dokonce chutnéjsi v  porovndni
s variantou bez rybiho oleje.



Pomazdnky

Pomazanka 1 cizrny -

szU - CzvP

ilustraéni foto

Suroviny (koeficient 1):

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny . .
hrubd | cista

cizrna sterilovand 600
sezamova pasta 50
tahini
rajcatovy protlak 30
nebo olivy 125
fimsky kmin 25
rybi olej (citréon) 13
cesnek dle chuti
citrénovad stdva dle chuti

Objem [ml]
voda 150

52

hummus

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~100g

Postup:

Sterilovanou cizrnu scedime
a propldchneme, to samé udéldme
i s olivami. Vsechny suroviny ddme do
mixovaci nddoby a rozmixujeme
na hladkou kasi. Vhodné je nechat
pomazdnku zalezet v lednici.
Poddvdme s cCerstvym pecivem
ozdobené petrielkou nebo freba
fedkvickou.

E2

Rybi olej byl rozmixovdan s ostatnimi
surovinami.

Postiehy stravniku:

Do pomazdnky se priddvd citronova
stdva, ale samotné aroma citrénu
vyniklo az diky rybimu oleji. Strdvnikim
velmi chutnalo.



Pomazdnky

Suroviny (koeficient 1):

$J - 78 a MS§, Znojmo, Praiska 98

Vitaminova pomazanka

ilustraéni foto

Hmotnost [g]

Ndazev suroviny . -

hruba Cista
celer 400 320
syr smetanovy 200
mrkev 100 80
vejce 1 ks 40
mdslo 50
jogurt bily 25
rybi olej (citrén) 13
stdva ovocnd - 1
citronka
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§ omeqa-3

&
}\{ 10 porci
-

[} 1porce~70g

Postup:

Vejce uvarime natvrdo. OCistény celer
a mrkev nastrouhdme najemno, stejné
tak i vejce. Priddme smetanovy syr,
madslo, bily jogurt, promichdme,
zamichdme rybi olej a nakonec
dochutime citrénkou.

&3

Rybi olej byl zamichdn do pomazdanky
na konci pripravy.

Postiehy stravniku:

Stravnikim pomazdnka chutnala, a to
vice nez klasickd varianta bez rybiho
oleje.



> ybrane postrelly 1 praxe

+Citrénovy rybi olej
jsme pridali do

rozpusténého masla
a po upeceni jsme
timto

ovonénym
polii na
plechu Zemlovku.
Dokonald symfonie

mdslem

’ .Chut citrénu je tak vyraznd, ie se to !

vylozené nehodi. Vhodné je to na sladké ale
to déladte maximdlné dvakrdt mésicné, coz
zt€zuje pouzivdni ... A raojcatovd jidla taky
nedéldate kazdy tyden. Myslenka pfidavat
omega-3 do jidel formou oleje je super. Ale
citronovd prichuf znaéné limituje jeho
pouzivani. Uréité maiji v Norsku i bez prichuté
a to bych byl velky fanousek.." SJ - 7S

vUné a chuti." SJ - MS

‘ \ Vedrovice, Vedrovice 325
Paldnek, Vyskov

Do jakého pokrmu se rybi olej ,Hodi se tam, kde je v receptu

(citrén) nehodil? ,Polévky citréon, citronovd kura, saldty.
lusténiny, pe¢ené maso." SJ - Nevidim  zadny  problém  se
zarazenim." SJ - IS Bid& cestq,

MS Brno, Neklez 1a :
Teplice

»Zatim jsme zkouseli ddt do rybich
pokrmU, ddle s pripravkem budeme
pracovat. V rybich pokrmech krasné
podirhne chut rybiny a jde citit citron
i chutfové i vini. Stravnici se
dotazovali, co za novou rybu jsme
uvarili — byla spokojenost.* SJ - 78
a MS Breclav, Kupkova 1

Do jakého pokrmu se rybi olej (citrén) nehodil?

+Hovézi peéené znojemskad - nékterym strdvnikim
tato zména vadila. Citrénové aroma je hodné
vyrazné - ne vidy se hodi.* SJ - 8, Praha 3,
Lup&cova 1

~\

+Nehodi se na maso. Radi bychom rybi olej s prichuti
pouZivali, zdd se ndm ale pomérné vysokd cena.

Jsme s timto vyrobkem velice spokojeni, myslime, Ze by
bylo vhodné ho zarazovat do nasich pokrmu.” SJ - MS,
Brno, Hochmanova 25

.

»Lkouseli jsme zatim jenom
salaty. Mély obrovsky
Uspéch.” SJ - IS a MS
Nosislav, Komenského 127

J

+Houbové rizoto s rybi slozkou spiSe stravnikUm nechutnalo. Po uvareni je vie v porddku,
ale po delsi dobé uchovdni pii 65 °C pfi vydeji se chut i viné rybiny prosadi nad
klasickou chuf pokrmu... Piekazky v pouzivani: , 1. Rybi olej je treba vyznacovat jako
alergen. Ze strany strdvnik0 je problém, Ze nechdpou, pro¢ je alergen vyznacen
U pokrmu bez ryb.... 2. Rybi chut i viOné po néjaké dobé zahfivani hotového pokrmu
vystoupi nad chut, kterou ma dany pokrm mit..." SJ - Z§ Chmelnice, Praha 3
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> Yybrane postrelly 1 praxe

’ +PouZivani rybiho oleje do pokrmU mi piijde ‘
jako dobrd véc. Napriklad v masle na
$iskdch s makem byl OZasny, také do saldtu,
pfipadné omdcky, kde se pouziva citrén, se
tzv. ztrati.
V pokrmech typu fazolovy gulds, ¢ocka po
L . brnénsku byl moc aromaticky... Za mé& bych
hotove jidio + moucnk (172 + 1/2). olej fesila bez piichuti® §J - 785 a MS
Prekdzku v pouzivani tohoto produkiu - .

. s . ™ Rudoltice, Rudoltice 200
nevidim, snad jen pokud je jedinec ‘
alergicky na ryby - takovou zkusenost
nemdm." SJ — MS Havrar 42

#Pfi pfipravé menu Ize rozdélit denni
davku produktu do viech jidel: zeleninovd
polévka (1/3) + rizoto z dribeZich jater
(1/3) + zeleninovy saldt (1/3), nebo:

Do jakého pokrmu se rybi olej (citron)
nehodil? »~GUIGS, bramborova

polévka, kase bramborova.” SJ - 7§
a MS, Praha 3, Nam. J. z Lobkovic 121,

Do jakého pokrmu se rybi olej (citron)
nehodil? ,Snad jen u mrkvového salatu
bylo vice citit rybu.” SJ - ZS a MS Podoli

U Brna, Podoli 363 pracovisté: Perunova é

.Je to velmi prijemné obohaceni jidelnic¢ku,
zeleninové saldty jsou velmi chutné, pokud jsou
obohaceny zdlivkou s citrbnovym olejem,
v ostatnich pokrmech jsem citronovy olej ani
nezaznamenala, tak jako déti.

Jde jen o to, jak moc chtéji lidé experimentovat
s timto olejem, domnivam se, Ze jeho vyuiiti je
daleko vétsii, neZ my sami zkousime.
Kazdopddné je chuf oleje velmi pfijemnd a dd
se bez problému zaradit do béiné kuchyné."
Détsky domov  Uherské  Hradisté,  Jifiho
z Podébrad 313

+Rybi olej jsme pridali do tfech
ruznych pokrmu (kufeci kousky
s ryzi, pernik s jablky, zeleninovy
saldt). Chut ani u jednoho jidla
nebyla ovlivnéna, jidlo bylo
chutné, nikdo nepoznal, ze
konzumuje rybi olej.* SJ - ZS,
Most, Okruzni 1235

»Méné vhodné bylo poufiti rybiho oleje Omego)
do zapecéenych téstovin s uzenym masem
(Sunkou). Pfiddani rybiho oleje bylo velmi chutné
v rybich a ve sladkych jidlech. Piedevsim pokrmy
rybi koule, rybi polévka a bublanina s ovocem
stravnikim velmi chutnaly. S pfiddnim omega-3
s cifrbnovou pfichuti mély velmi pfijemnou
a zajimavou chut...” SJ - 2§ a MS Strunkovice
Qod Blanici 202

Do jakého pokrmu se rybi olej
(citron) nehodil? ,Fazolové lusky
na smetané - nepfijemnd pachut,
ai nepozivatelné.* SJ - MS
Hostomice, Husova 308
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Podekovani

Podékovdani za veskerou spoluprdci, pomoc a koordinaci
patfi pani Mgr. Ivané Lukasikové (feditelce odboru HDM KHS
Zlinského kraje), pani Ing. Romané Ernestové (vedouci oddéleni
HDM KHS Usteckého kraje), pani Ing. Anné Fileové (feditelce
odboru HDM hygienické stanice hl. m. Prahy), pani Mgr. Alené
Strosserové (referentce odboru skolstvi, Praha 3),
pani Bc. Lence Vickové (KHS Usteckého kraje) a pani Bc. Anné
Packové (SZU-Centrum podpory vefejného zdravi, Brno).

Za ochotu, ¢as, chut a motivaci vyzkouset néco nového
v béiné praxi, za vstiicnou spolupraci, poskytnuti receptur
a fotografii obohacenych pokrmU dékujeme celému kolektivu
Skolnich jidelen a détskych domovu, které se do projektu
zapojily.
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Porndmby
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Vice receptil:

Studie ,Omega-3 index*“ SZU (FB)

Webové stranky firmy Moller's (rybi olej)

n ""K-
. owM

Kniha
receptad

Moller's
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Dalsi informace:

Technicka zprava: Vyuiziti rybiho oleje z tres€ich jater s omega-3
mastnymi kyselinami a vitaminy A, D, E ve skolnich pokrmech

- vychodiska pro vyuziti rybiho oleje z tresCich jater ve Skolnich
pokrmech (metodika, testovdni stability, zakladni vybér pokrmi,

zdravotni benefity omega-3 mastnych kyselin...) jsou detailné
popsdany v technické zprave, kterd byla opublikovdna v Casopise
AHEM (1/2022)

P 4

-

Problematika omega-3 a zdravi - web SZU

- vyznam omega-3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem (EPA,
DHA) je zdsadni pro nase zdravi; ovliviiuji desitky procest v téle;
mohou byt souldsti prevence rfady civilizacnich onemocnéni,
uplatniuji se napriklad pfi regulaci chronickych zdnétd

59



STATNI
oy ZoRAVOTN
® ostav

SZU

Statni zdravotni Ustav
Centrum zdravi, vyzZivy a potravin
Palackého 3a, 612 42 Brno

ISBN 978-80-7071-420-1 (pdf)

Pozn. doporucujeme vytisknout v nastaveni ,,brozura*



