PROTEINOVY WRAP

Placka pIna bilkovin: vecer naplnite tim, co
najdtete v lednici, rano popadnete a mate
rychlou svaéinu nebo obéd, ktery vas podrzi
az do odpoledne.

NA TESTO:

300 g cottage syra

2 Stastnd vejce

sul

seminka (sezamova, Inéna, chia)
na posypani

Rozklepnuta vejce rozmixujte s cottage
syrem a soli. Vlijte na plech s pecicim
papirem, posypte seminky a pecte zhruba 25
minut na 180 °C.

NAPLNE:

Smazena cizrna s ledovym salatem:

Uvarenou cizrnu nechte okapat, nasledné os-
mazte dozlatova na olivovém oleji s trochou
soli. Ke konci mlzete zasypat sezamovymi
seminky. Hotovou cizrnu pfemistéte na placku,
zakapnéte citronem, pfidejte lZici bilého jo-
gurtu nebo zakysanky a na nudlicky nakrajeny
ledovy salat.

Vejce a okurka:
Stastné vejce uvarte natvrdo, nakrajejte a pfi-
dejte IZici majonézy/tofunézy a na platky na-
krajenou okurku.

Domaci kebab:

Maso od vecCere nakrajené na kousky smichejte
s jogurtovym dresinkem (jogurt + trocha
hof¢ice + citrénova stava), pridejte na-
krouhané zeli smichané se strouhanou mrkvi.

Uzené tofu + zeli + sezamova omacka

Tofu nastrouhejte nahrubo, pfidejte na-
krouhané zeli a omacku, kterou jste vyrobili
smichanim [Zi¢ky tahini se soli a citrénovou
Stavou.

UDRZITELNE GASTRO PODNIKY
A MESTSKE FARMY

V Praze funguje nékolik gastro podnikd
améstskych farem, které berou udrzitelnost vazné.

Gastro podniky jmenované na této strance pracuji
se surovinami z lokalnich farem, tfidi a kompostuji
odpad, omezuji jednorazové obaly a hledaji dalSi
cesty, jak fungovat udrzitelné a zodpovédné.

Na méstskych pozemcich navic funguje nékolik
ekologicky hospodaficich farem. Cast své produkce
dodavaji mistnim gastro podnikim, ¢ast prodavaiji
pfimo lidem, napfiklad formou komunitou
podporovaného zemédeélstvi.

Chcete védét vic? Zajdéte se do téchto podnikd
podivat nebo jim napiste - radi si s vami popovidaji.

Bistro Karel
https://www.bistrokarel.cz/

U Trojského zamku 2/6, Praha 7-Troja

Bar Cobra
https://www.barcobra.cz/cs/

Milady Horakové 8, Praha 7

Restaurace LEAF
https://www.r-leaf.cz/

Dubedska 8, Praha 10 - Strasnice

Pekarna s kuchyni Eska
https://eska.karlin.ambi.cz/

Pernerova 49, Praha 8

MetroFarm
https://www.metrofarm.cz/

Prokopska farma
https://prokopskafarma.cz/

Viydala Pro-bio Liga v roce 2025 v rdmci projektu Vafime
pro Zivot - bio a lokdlné.

Vydani tohoto letdku finanéné podpofil Magistrdt hl. m.
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SVACINY
NEJEN DO SKOLY

BIO A LOKALNE

Recepty a inspirace
pro férovou gastronomii

Spolecné tvorime gastronomii, ktera
respektuje prirodu, lidi i mistni zdroje.
Pridejte se - vafime pro zivot, bio

alokalné.



https://www.bistrokarel.cz/
https://www.barcobra.cz/cs/
https://www.r-leaf.cz/
https://eska.karlin.ambi.cz/
https://www.metrofarm.cz/
https://prokopskafarma.cz/

HUMMUS Z CERVENE REPY

Krémovy zaklad, ktery funguje jako
pomazanka i jako dip. Staéi pfidat nakrajenou
zeleninu, kvaskovy chléb nebo tortillu a mate
jednoducheé jidlo, co zasyti bez vareni.

INGREDIENCE:

200 g cizrny

150 gramd Gervené fepy

2 1zicky soli

2 |zicky tahini

11zice olivového oleje

¢esnek dle chuti(mozno pouzit i suSeny)
Stava z 1citronu

fimsky kmin, koriandr

Repu uvarte v osolené vodé i se slupkou, pfipadné
upecte v troubé v alobalu. Repa bude uvarena
zhruba za pll hodiny, pec¢eni vam bude trvat déle,
peCena fepa je ale povazovana za chutové
vyrazngjsi.

Uvafenou Fepu oloupejte, nakrajejte a rozmixujte
spole¢né s ostatnimi ingrediencemi. Pokud mate
vice Casu, kofeni mlzete osmazit na olivovém
oleji.

Dochucovadly neSetfete, vafena fepa je vyrazné
sladka - teprve pfidanim dostate¢ného mnozstvi
soli, CGesneku a kofeni vytvofite tu spravnou
vyvazenou chut.

COKTOMU:

Do hummusu muZete namacet tfeba kousky
fapikatého celeru nebo mrkev nakrajenou na
Spalicky. Kromé peciva se hummus z ¢ervené fepy
hodi i k téstovinam nebo kuskusu - skvéle dochuti
a navic vam doda spoustu bilkovin. Navrch mizete
pfidat IZici jogurtu. Vyborné je k hummusu i kim¢i,
ale pozor - jeho vyrazna viné mUze nelibé plsobit
na vase okoli %=

PROC BIOPOTRAVINY DO SKOL?

Jidlo bez chemie: Bio zelenina, ovoce a obiloviny se
péstuji bez syntetickych pesticidi. To je dulezité
zejména pro déti - jejich organismus je na chemické
latky obzvlast citlivy.

Péce o zivotni prostredi: Ekologickée hospodareni
chrani pldu, vodu a krajinu a zajistuje zvifatlm kvalitni
Zivot. Skola tak mize détem ukazat, Ze pecovat o pfi-
rodu mdZzeme tfeba i tim, Ze si vybirdme, co jime.

Plda jako zaruka kvality: Namisto umélych hnojiv
pouzivaji ekofarmari hnlj a kompost. Diky tomu
z(stava plda dlouhodobé urodna, coz se nasledné
odrazi v chuti i kvalité surovin.

Bezpecnost a transparentnost: Kazda ekofarma musi
splhovat evropska pravidla a prochazet pravidelnymi
nezavislymi kontrolami. Pro $kolu to znamena jasnou
garanci kvality a dlvéryhodnosti dodavateld.

Setrné zpracovani: Biopotraviny maji méné aditiv a by-
vaji pfirozené chutnéjsi, coz usnadiuje pfipravu
jednoduchych a kvalitnich jidel.

Pedagogicky rozmér: Ekologické hospodareni pfi-
rozené podporuje biodiverzitu, udrzitelnost a Setrny
pfistup ke krajiné - témata, kterd dobfe zapadaji do
environmentalni vyuky.

Zdrava budoucnost: Ekologické zemeédélstvi prospiva
vodé, krajingé, zvifatim a podporuje biodiverzitu. Po-
maha tak vytvaret zdravéjSi prostfedi pro dalsi ge-
nerace.

Podpora mistnich producentl: Biopotraviny mize
skola odebirat od mistnich farmarl - tim prispiva k roz-
voji regionu a buduje vztahy s mistni komunitou.

Bez GMO: V ekologickém zemédeélstvi je zakazano pés-
tovani geneticky modifikovanych plodin, coz zvySuje
dbvéru rodicl ke Skolnimu stravovani.

Pozitivni vliv na obraz skoly: Zapojeni biopotravin do
Skolniho stravovani pfedstavuje konkrétni krok v oblas-
ti péce o zdravi déti, kvalitu vyzivy i environmentalni
vychovu — tedy témata, ktera rodice i zfizovatelé
ocenuji.

OVERNIGHT OATS

Smichate par surovin do skleniéky, pfes noc
nechate v lednici - a rano mate zdravou snidani
nebo svacinu. Zasyti vic, nez by ¢lovék cekal od
obycejnych viocek.

ZAKLADNI RECEPT:

e Y2 hrnku ovesnych vio¢ek

e Y2 hrnku rostlinného mléka

¢ Thrst suseného ovoce

» ofechy, seminka(pokud pouZijete chia, pfidejte
0 néco vic mléka)

V&e kromeé ovoce dejte do zaviraci sklenice a dikladné
protfepejte. Pfidejte ovoce a mate hotovo. Nezapo-
mente dat pres noc do lednice, at vam vlocky s ovo-
cem pfes noc nezkysnou.

KOMBINACE:

Svestka - skofice - ovesné mléko

Jablko - rozinky - skofice

Borivky - kokos - kokosové mléko
Hruska - pernikové koreni - ovesné miéko

Doslazovat mlzete medem, datlovym sirupem,
kokosovym cukrem ¢i jinymi pfirodnimi sladidly.

A kdyz pridate navrch lIzici ofechového masla nebo
tahini, vase snidané bude jeSté vyzivnéjsi a doda vam
energii na celé dopoledne.




