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sa. CIZRNOVE PALACINKY

Rozpis 20 déti+3 dosp.=75 palacinek: mléko 2500ml, hladka mouka
1000g, vejce 6ks, cukr krystal 100g, cizrna 300g, olej, ovoce dle
moznosti nebo dzem , Q

RECEPTAR ET GASTRO é. 6

LUSTENINY |,

Cizrnu namocte ptes noc a podle obvyklého pouziti uvarte domekka,
poté slijte vodu, ptidejte ¢ast mléka a rozmixujete na kasi. Zbylé
mléko rozslehate s vejci a postupné za stalého Slehani pridavate
ostatni suroviny, az vznikne hladké palacinkové tésto. Palacinky
usmazite v oleji nebo na sucho. Podavejte s ovocem.

5b. QUINOA S TUNAKEM A FAZOLEMI

Rozpis na cca 10 porci: Quinoa 500g, fazole 5009, kukufice 500g, tunak ve
vl. stave nebo oleji 500g, cibule, stl, pepi mlety, kapie, petrzelka

Uvaite quinou dle ndvodu a nechejte odstat pod poklickou.

Fazole smichejte s kukufici a nadrobno nakrajenou cibulkou, poté pridejte
na kousky nakrajeného tunaka. P¥ipravenou smés smichejte s hotovou
quinoou a dochut’te nakrajenou kapii a kofenim dle potieby. Tento pokrm
muzete podavat jak za studena, tak za tepla.

5¢. LUSTENINOVE TESTOVINY V
Suroviny: Sunka (sta¢i patky), fazole barevné nebo Borlotti, cizrna, steril.
rajcata cibule, téstoviny, hovézi nebo zeleninovy vyvar, olej, stl, pept 4

Nakrajime cibuli i Sunku na kostky a orestujeme na panvi v oleji
dozlatova. Pfiddme rajcata a vafime 2 min. V mixéru mixujeme polovinu
mnozstvi cizrny a fazoli na hustou kasi, kterou pak smichame s druhou
pulkou cizrny a fazoli a pfidame do raj¢atové smési. Vlijeme vyvar a
povafime asi 15 min, dochutime. Podavame smichané s uvarenymi
téstovinami. Variaci s riznymi lusténinami i t€stovinami se nebojime...

© 5d. COCKOVE KARBANATKY

. Rozpis pro 4 osoby: 200 g ¢ervené ¢ocky, 1 cibule, 2 strouzky ¢esneku,
1 mrkev, 1zicka majoranky, $petka mletého kminu, 1zi¢ka soli, $petka

| pepie, 2 vejce, 4 1zice hladké mouky, 4 1zice strouhanky, olej na smazeni

Cervenou ¢o¢ku mizete bez namaceni ihned uvatit domékka. Kdyz se
trochu rozvafi, nevadi, Cocku rozmixujte. Cibuli najemno nasekejte a
jemné¢ orestujte na oleji, nakrajejte najemno i ¢esnek a spolecné
. S nastrouhanou mrkvi pfidejte k rozmixované ¢occe. Smés na karbanatky
dochut'te majorankou, kminem, soli a pepfem, pfidejte vejce a promichejte. Zahustéte piipadné moukou a
strouhankou. Z tuhé hmoty tvarujte malé karbanatky a jeste je lehce obalte ve strouhance. Pak je za mirného
probublavani pomalu smazte z obou stran dozlatova. Nechte okapat tuk a podavejte se salatem s jogurtovou
zalivkou nebo s piilohou dle vasi fantazie.

S5e. Karbanatky mohou byt hrachové, fazolové, cizrnové, sojové ...

DOBROU CHUT!

(Recepty jsou sesbirdny od vedoucich skolnich jidelen s tim, Ze pravé takto upraveny pokrm jejich stravnikim chutnd.)
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