Jidelni¢ek — ukazka

Jidlo Suroviny pro 4 | Cena SloZeni
os.
snidané Vlockova kase | % baleni 10,- Bilkoviny
s rozinkami vliocek Sacharidy
100g rozinek 10,- Vit.B1, B6 a E, Zeleza a vapniku —
1/21 mléka 8,- vlocky
VlIdknina
svacina Rohlik 4 rohliky 8,- Sacharidy
s maslem a Tunak v 30,- Bilkoviny
tunakem konzervé Vit. A,D,B,E, jod, vapnik, fosfor,
selen a zinek
obéd Pérkova pol. 1 pdrek 15,- Sacharidy
1 vejce 3,- Bilkoviny
Bramboraky 1kg brambor 15,- VIdknina
s kysanym 2 vejce 6,- Vit. A,D,Bs— vejce
zelim Mouka 2,- Vit.A,B,C, - draslik, vapnik, fosfor,
Cesnek 5,- Zelezo, mangan, selen — pérek
Olej 10,- Vit. C,K,B, draslik, vapnik, fosfor,
Kys.zeli 10,- sira, horcik ¢i fluor — kys.zeli
svacina Jablka 4 jablka 15,- Sacharidy
Vitaminy
vldknina
vecere Cocka's 1 ¢ocka 30,- Bilkoviny
vejcem 4 vejce 12,- Sacharidy
cibule 3,- Vit. A,D,Bs— vejce
Vldknina
192,-
Recepty

Vlockova kase s rozinkami

Suroviny:

% baleni vlocek
100g rozinek

1/21 mléka

Cukr nebo med na doslazeni

Postup:

Ovesné vlocky namocime na 15 - 20 minut do mléka, aby se rychleji uvafily. Do mensiho hrnce
nalijeme mléko, priddme Spetku soli, pfidame vlocky a vafime asi 5 minut. Po uvareni vlockovou kasi
ihned podavame. Na talifi sladime rozinkami, medem, doplnime maslem, sypeme skofici apod.




Pdérkova polévka
Suroviny:

1 pérek

1 vejce

Maslo
Zeleninovy bujdn
Mouka

Postup:

Na prouzky nakrajeny pdrek ddme smazit na maslo. Osmazeny pérek zasypeme moukou, vzniklou
jisku s pérkem zalijeme vodou a nechame povatrit. MZeme dochutit zeleninovym bujénem. Podle
chuti dosolime. Do vrouci polévky pfiddme rozmichané vejce.

Bramboraky s kysanym zelim

Suroviny:

2 vejce

cca 4 lzice hladké mouky

4 velké strouzky ¢esneku, utrené sul a pept
3-4 hrstky susené (nebo Cerstvé) majordnky
sadlo nebo olej na smazeni

sul

Postup

Oloupané a osuseni brambory nastrouhejte. V mise smichejte s vejcem, moukou, ¢esnekem, soli,
pepfem a rozemnutou majordnkou. Na panvi smazte na rozpdlenim oleji. Velikost bramboraku
prizpGsobte vasi panvi.

Cocka na kyselo s vejcem
Suroviny:

500g cocky

4 vejce

Cibule

Olej

Sal

Ocet



Postup:

Coc&ku pFebereme a propereme studenou vodou. V této vodé poté ¢ocku uvafime do mékka.
Oloupanou a nakrdjenou cibulku osmazime na sadle dozlatova. VSe zaprasime moukou a trochu
osmazime. Pfidame ke skoro mékké ¢oéce a nechame trochu povafit asi 10 minut. Podle potreby
dolijeme vodou. Poté pfidame utfeny Cesnek, trochu octa, zeleninovy bujon, sul, pepf a nechame
kratce prejit varem. Podavdame s vafenym nebo smaZzenym vejcem.



