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Sezénni potraviny

Jahody patri mezi nase
nejoblibenéjsi ovoce. Ve 100 g
obsahuji asi 62 mg vitaminu C
tedy podobné mnoZzstvi jako
pomeranc. Najdeme v nich
také draslik a mensi mnoZstvi
vapniku, horciku a zeleza.

Pazitka je jemna zelend
bylinka se svézi, lehce
cibulovou vini. Obsahuje
vitamin C, vitaminy skupiny B
mineralni latky, které podporu
spravné fungovani téla. Jeji
viné i chut pusobi cerstvé a
pripominaji zacdtek léta na
taliri.
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Kedlubna je stavnatad zelenina
s jemné nasladlou chuti a
prijemné krupavou strukturou
Z vice nez 90 % ji tvori voda,
proto pUsobi lehce a svéZe.
Obsahuje take vitamin C a
vidkninu, které podporuji
imunitu i spravné traveni.

Vsem skoldkum pFejeme
dobrou chut a uzZijte si
krdsné, slunec¢né prdazdniny!

v v

Tésime se na Vds opét v zdri!

Zajimavosti z ¢ervnové kuchyné

e Bylinka pazitka se bude koupat ve vyvarech ve dnech 10. a 24. Cervna.

e Kedlubna si 10. ervna v jidelni¢ku hraje na kedlubnového zeli — poznate ji?

Predstavujeme nas tym

Frantisek Adamek - sefkuchar

Fanda ziskal zkusenosti zejména v zahranici v Némecku, kde
pUsobil v Karlsruhe v michelinské restauraci Kesselhause. Pro
spolecnost Ekolandia pracuje od roku 2016 na pozici séfkuchare.
Nejradgji pripravuje fine dining a mezi jeho zaliby patfi motorky,
hokej, snowboard a rybareni.
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Pondéli 1. €ervna

Presnidavka: Cornflakes 50 g, mléko 200 ml, ovoce 50g/1a, b,c,d, 7
cornflakes*mléko*ovoce

Polévka: Hraskovy krém /1 a, b, c, d, 7

zeleny hraSek*cibule*olej*mouka*mléko*smetana

Obéd: Toskanské bilé fazole s rajcaty, ciabatta/1 a, b, c,d,3 VEGETARIAN

bilé fazole*Cervena cibule*rajcata*rajcatové pyré*cesnek*pastinak*rozmaryn*tymian*ciabatta
Svacina: Houska Natura 60 g, ricotta 30 g, zelenina50g/1a, b, c,d, 7
houska*ricotta*zelenina

Utery 2. ¢ervna

Presnidavka: Korn rohlik 60 g, pazitkova pomazanka 30 g, zelenina50g/1a, b, c,d, 6,7
rohlik* pomazankové maslo*pazitka*zelenina

Polévka: Bramborova s quinoa/1a, b, c, d, 9
brambory*quinoa*cibule*mrkev*celer*petrzel*mouka

Obéd: Madarsky kruti perkelt, Specle /1 a, b, c,d, 3,7

krati prsa*cibule*smetana*paprika*kmin*mouka*rajsky protlak*¢esnek*olej *Specle
Svacina: Domaci kolac¢ ,Prosivana deka“ 80 g, mléko 200 ml/ 1 a, b, ¢, d, 3,7
cukr*mouka*olej*vejce*mléko*kakao*tvaroh

Streda 3. €ervna

Presnidavka: Kvaskovy chléb 60 g, zeleninova ala humr pomazanka 30 g, ovoce 50g/14a, b, c,d, 7,9
chléb*mrkev*celer*citron*pomazankové maslo*ovoce

Polévka: Kureci vyvar s tarhofiou/ 1 a, b, c, d, 3, 9

kufe*cibule*mrkev*celer*bylinky*tarhoné

Obéd: Pasta al Forno s kufecim masem, zelny salat/ 1 a, b, c,d, 3,7

téstoviny*kufeci prsa*cervena cibule*¢esnek*petrzel nat*susSena rajéata*parmazanzeli

Svacina: Houska Bandur 60 g, maslo 10 g, 1/2 vejce, zelenina50g/1a, b, c, d, 3, 6,7
houska*maslo*vejce*zelenina

Ctvrtek 4. ¢ervna

Presnidavka: Svétly toast 60 g, lososova pomazanka 30 g, zelenina50g/1a, b, c,d,4,6,7
toast* pomazankové maslo*losos*Zervé*zelenina

Polévka: Zeleninova/1a,b,c,d, 7,9
mrkev*petrZzel*celer*cibule*kvétak*mouka*mléko*brambory

Obéd: Tarhona s ratatouille, ledovy salat/ 1 a, b, ¢, d, 3 VEGETARIAN
tarhoné*paprika*cibule*cuketa*cesnek*olej*rajCata*rajsky protlak*bazalka*petrzel*tarhoné
Svacina: Zalabsky rohlik 60 g, maslo 10 g, mozzarella 20 g, ovoce 50g /1 a, b, ¢, d, 6,7
rohlik*maslo*mozzarella*ovoce

Patek 5. €ervna

Presnidavka: Zitny chléb 60 g, vajickova pomazéanka 30 g, ovoce 50 g/ 1 a, b, ¢, d, 3, 7,10
chléb*pomazankové maslo*vejce*hoicice*zerve*ovoce

Polévka: Cizrnovy krém se zelenym hraSkem /1 a, b, ¢, d, 7

cizrna*zeleny hraSek*garam masala *cibule*¢esnek™ mouka*mléko*smetana

Obéd: Bratislavska teleci ragu, houskovy knedlik / 1 a, b, c, d, 3,7, 9, 10

teleci maso*cibule*mrkev*hrasek*mouka*rajsky
protlak*olej*smetana*celer*okurka*mléko*citron*kvasnice*vejce

Svacina: Kukuricny platek 2 ks, veganska pastika 30 g, zelenina50g/1 a, b, c, d, 6,11
platek*cibule*tempeh*olej*tahini*majoranka*zelenina
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Pondéli 8. €ervna

Presnidavka: Bily jogurt 150 g, misli se suSenym ovocem 20 g, ovoce 50g/14a, b, c, d, 7
jogurt*musli*ovoce

Polévka: Rajskasryzi/1a,b,c,d,7

sekana rajCata*rajsky protlak*cibule*mouka*maslo*ryze

Obéd: Sojové Bolognese Spagety, syr/1a,b,c,d, 3,6,7,9 VEGETARIAN

sojové maso*cibule*Cesnek*sekana rajcata a protlak*mrkev*celer*olej*GF mouka*koreni*GF téstoviny
Svacina: Uzlik Caesar 60 g, vajickova pomazanka 30 g, zelenina50g/1 a, b, c, d,3,7,10
uzlik*pomazankové maslo*vejce*zervé*horcice*zelenina

Utery 9. ¢ervna

Presnidavka: Celozrnny toast 60 g, Cerstvy syr 30 g, ovoce 50g/1 a, b, ¢, d, 6, 7,11,13
toast*Cerstvy syr*ovoce

Polévka: Pérkova s bramborem /1 a, b, c,d, 7

porek* brambory *cibule*mléko*smetana*maslo*mouka

Obéd: Zeleninové chia placi¢ky s polentovou kasi/ 1 a, b, c,d, 3,7 VEGETARIAN
dyné*chia seminka*mrkev*cuketa*porek*vejce*ovesné viocky*muskatovy kvét*kukuficna
polenta*zelenina* kurkuma*maslo*mléko

Svacina: Makovka 60 g, mléko 200ml /1 a, b, c, d, 3,7

makovka*mléko

Streda 10. €ervna

Presnidavka: Kvaskovy chléb 60 g, maslo 10 g, eidam 20 g, ovoce 50 g /1 a, b, c, d
chléb*maslo*eidam*ovoce

Polévka: Hovézi vyvar s krupici a vejce /1 a, b, c, d, 3,9

hovézi kosti*cibule*mrkev*celer*pazitka*krupice*vejce

Obéd: Bramborové knedliky plnéné vepfovym masem, kedlubnoveé zeli/ 1 a, b, c, d, 3, 7
brambory*vejce*mouka*veprové maso*cibule*zeli*kedlubna*cukr*ocet

Svacina: Knackebrot 2ks, mrkvickova pomazanka 30 g, zelenina50g/1 a, b, ¢, d,7
knackebrot*pomazankové maslo *Zervé*mrkev*zelenina

Ctvrtek 11. €ervna

Presnidavka: Zitny chléb 60 g, tufiakova pomazanka 30 g, zelenina50g/1 a, b, c, d, 4,7
chléb*pomazankové maslo*tufiak*zervé*zelenina

Polévka: Minestrone s fazolemi/ 1a, b, c,d, 9
mrkev*fazole*brambory*olej*cibule*cuketa*drcena raj¢ata protlak*bylinky*celer

Obéd: Obalovana treska, mackany brambor, dip/1 a, b, ¢, d, 4, 7, 10

treska filé*mouka* maslo*strouhanka* olej* brambory*kurkuma*zakysana smetana*kopr
Svacina: Domaci kakaovy tvarohacek 150 ml, ovoce 50g/1a, b, c,d, 7
tvaroh*cukr*smetana*kakao*ovoce

Patek 12. ¢ervna

Presnidavka: Houska kolinska 60 g, avokadova pomazanka 30 g, ovoce 50g/1a, b,c,d, 7
houska*olej*pomazankové maslo*avokado*ovoce*tesnek

Polévka: KrkonoSska cibulatka s masem / 3, 9

hovézi maso*brambory*cibule*mrkev*¢esnek *vejce

Obéd: Kruti sekana, bramborova kase, salat/1a, b, c, d, 3,7

krati stehenni maso*vejce*brambory*mléko *majoranka*cesnek *kurkuma*zelenina

Svacina: Korn rohlik 60 g, pomazankové maslo 30 g, zelenina50g/14a, b, c,d, 6,7
rohlik*pomazankové maslo* zelenina
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Pondéli 15. ¢ervna

Presnidavka: Bily jogurt 150 g, ¢oko kuli¢ky 20 g, ovoce 50 g/ 14a, b,c,d,7,8a, b, c,d, e
jogurt*€oko kuli¢ky*ovoce

Polévka: Celerovy krém s pérkem/1a, b, c,d, 7,9

celer*cibule*brambory*pérek *mléko*smetana*mouka*maslo

Obéd: Cizrnové Kung pao, basmatiryze /1 a, b, c,d,6 VEGETARIAN
cizrna*porek*Kikkoman séjova omacka*cibule*cervena paprika*balsamico*ryze basmati
Svacina: Houska Natura 60 g, bylinkova lu¢ina 30 g, zelenina50g/1a, b, c,d, 7

houska* lu¢ina*pazitka*zelenina

Utery 16. ¢ervna

Presnidavka: Zalabsky rohlik 60 g, brokolicova pomazanka 30 g, ovoce 50g/1a, b, c,d, 6, 7
rohlik*olej*pomazankové maslo*brokolice*ovoce*tesnek

Polévka: Zeleninova s bramborem /1 a, b, c,d, 7, 9
kvétak*mrkev*hrasek*celer*mouka*mléko*brambory

Obéd: Gnocchi s pestem se suSenymi rajcaty a cesnekem /1 a, b, c,d, 3,7,8 a, b, ¢, d,e VEGETARIAN
mouka*vejce*susena raj¢ata*cesnek*bazalka*ofechy — kesu*olivovy olej*parmezan*ajvar

Svacina: Korn rohlik 60 g, maslo 10 g, 1/2 vejce, zelenina50g/14a, b,c,d, 3,6,7
rohlik*maslo*vejce*zelenina

Streda 17. €ervna

Presnidavka: Kvaskovy chléb 60 g, bylinkova luc¢ina 30 g, ovoce 50g/14a, b, c, d, 7

chléb lu¢ina*pazitka*ovoce

Polévka: Gulasova/1a, b, c, d

hovézi maso*brambory*cibule*¢esnek*mouka*paprika sladka*majoranka

Obéd: Veproveé kousky, dusena mrkev, mackané brambory /1 a, b, c, d, 7

vepfové maso*kmin*mrkev*cesnek*cibule*maslo*mouka*brambory*kurkuma

Svacina: Houska Bandur 60 g, pomazanka z pe¢eného kurete se zeleninou 30 g, zelenina50 g/ 1 a, b,
¢, d, 6, 7 houska, pomazankové maslo, pe€ené kure, ajvar, zervé, zelenina

Ctvrtek 18. €ervna

Presnidavka: Zitny chléb 60 g, vajickova pomazénka 30 g, zelenina50g/1a, b, ¢, d, 3, 7,10
chléb*pomazankové maslo*vejce*Zervé*hoi€ice*zelenina

Polévka: Cockova polévka /1 a, b, c, d

hnéda cocka*cibule* ocet*cukr*mouka*€esnek

Obéd: Kureci rizek s bramborovou kasi/ 1a, b,c,d, 3,7

kufeci prsa*cibule*tymian*mouka*brambory*maslo*mléko*kurkuma

Svaéina: Cokoladovy pudink 150 ml, pigkoty 20 g, ovoce 50 g/ 1 a, b, ¢, d, 3,7
mléko*pisSkoty*pudink*ovoce

Patek 19. ¢ervna

Presnidavka: Dyrovy toast 60 g, maslo 10 g, ¢edar 20 g, ovoce 50g/1a, b, c, d, 7, 11,13
toast*maslo*Cedar*ovoce

Polévka: Zeleninova/14a,b,c,d, 7,9
mrkev*petrZzel*celer*cibule*kvétak*mouka*mléko*brambory

Obéd: Lasagne Bolognese /1 a, b, c,d, 3,7,9

hovézi a vepfové maso*cibule*€esnek*sekana rajcata a protlak*mouka*mrkev*celertéstovina*syr
Svacina: Kukufi¢na ty€inka 3 ks, hummus ala svic¢kova 30 g, zelenina50g/1a, b, c, d, 9, 11
kukuri¢né tyCinky*cizrna*tahini*¢esnek*mrkev*celerzelenina
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Pondéli 22. ¢ervna

Presnidavka: Cornflakes 50 g, mléko 200 ml, ovoce 50g/1a, b,c,d, 7
cornflakes*mléko*ovoce

Polévka: Spenatovy krém/1a, b, c, d, 7
cibule*$penat*mléko*smetana*¢esnek*mouka*maslo

Obéd: Kure na kari, jasminovaryze/1a, b, c,d,7

kufeci prsa*cibule*kurkuma*mouka*mléko*smetana*ryze jasminova

Svacina: Uzlik Caesar 60 g, pomazankové maslo 30 g, zelenina50g/1a,b,c,d, 7
uzlik*pomazankové maslo*zelenina

Utery 23. ¢ervna

Presnidavka: Korn rohlik 60 g, sardinkova pomazanka 30 g, zelenina50g/1a, b, c,d,4,6,7

rohlik* pomazankové maslo*sardinky*Zervé*zelenina

Polévka: Bramborovy krém /1 a, b, c,d, 7,9

brambory*cibule *celer*petrzel*smetana

Obéd: Brokolicové placi¢ky s ¢ervenou ¢ockou, bramborova kase / 1 a, b, c, d, 3,7 VEGETARIAN
brokolice*vejce*Cervena cocka*smetana *brambory*mléko*bylinky*ovesné vloCky*maslo*chia seminka
Svacdina: Satedek s merutikovou naplni 60 g, mléko 200 ml/ 1 4a, b, ¢, d,3, 7

Satecek*mléko

Streda 24. €ervna

Presnidavka: Kvaskovy chléb 60 g, veganska pastika 30 g, ovoce 50g/1 a, b, c, d, 6, 11
chléb*cibule*tempeh*olej*tahini*majoranka*ovoce

Polévka: Kureci vyvar s jahlami/ 9

kureci*cibule*mrkev*celer*pazitka*jahly

Obéd: Zapecené syroveé téstoviny s kufecim masem, ledovy salat/ 1 a, b, c, d, 3,7
téstoviny*gouda*kufeci maso*parmezan*vejce*porek*susena rajCata*Cesnek*smetana*ledovy salat
Svacina: Houska Kolinska 60 g, mrkvickova pomazanka 30 g, zelenina50g/14a, b, c,d, 7
houska*pomazankové maslo *zervé*mrkev*zelenina

Ctvrtek 25. €ervna

Presnidavka: Celozrnny toast 60 g, ajvar pomazanka 30 g, zelenina50g/1a, b, c,d, 6,7, 11,13
toast*pomazankové maslo*ajvar*zelenina

Polévka: Hrachova/1a, b,c,d, 7

Zluty hrach*cibule*€esnek* majoranka *smetana*mléko*mouka

Obéd: Sekana se suSenymi raj¢aty a Cervenou ¢ockou, vafeny brambor/ 1 a, b, c, d, 3, 7

veprové maso*cibule*mouka*strouhanka*olej*vejce*Cervena ¢ocka*rajéata suSena*brambory*maslo
Svacina: Vanilkovy pudink 150 ml, piSkoty 20 g, ovoce 50 g/ 1 a, b, c, d, 3,7
mléko*pisSkoty*pudink*ovoce

Patek 26. ¢ervna

Presnidavka: Kukufi¢né tyCinky 3ks, hummus ala Shrek 30 g, ovoce 50g/1 a, b, c, d, 11
kukuri¢né tyCinky*cizrna*tahini*¢esnek*spirulina*ovoce

Polévka: Kulajda/1a, b, c,d, 3,7

brambory*cibule*mléko*smetana*kopr*mouka*vejce*houby

Obéd: Celozrnné obalované filé, mackany brambor, ajvardip/ 1 a, b, ¢, d, 3, 4, 7, 11

treska filé*mouka*vejce*strouhanka* brambory*maslo*sezam*kurkuma*zakysana smetana*ajvar
Svacina: Korn rohlik 60 g, vajickova pomazanka 30 g, zelenina50g/1a, b, ¢, d, 3,7, 10
rohlik*pomazankové maslo*vejce*zervé*horcice*zelenina
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Pondéli 29. ¢ervna

Presnidavka: Bily jogurt 150 g, musli s ofechy 20 g, ovoce 50g/1a,b,c,d,7,8a,b,c,d, e
jogurt*musli*ofechy*ovoce

Polévka: Brokolicovy krém /1 a, b, c, d, 7

brokolice*brambory*cibule* mouka* smetana*mléko*cesnek

Obéd: Gnocchi s vepfovou panenkou a suSenymirajéaty / 1 a, b, c, d, 3,7

veprova panenka*cervena paprika *porek*cibule*susena raj¢ata*petrzel*olivovy
olej*brambory*mouka*vejce

Svaéina: Zitny chléb 60 g, ¢erstvy syr 30 g, zelenina50g/1a, b, c, d, 7

chléb* Cerstvy syr*zelenina

Utery 30. ¢ervna

Presnidavka: Knackebrot 2ks, bylinkova lu¢ina 30 g, zelenina50g/1a, b, c,d, 7
knackebrot* lu€ina*pazitka*zelenina

Polévka: Cesnekovy krém/1a, b, ¢, d, 7
brambory*Cesnek*smetana*mléko*cibule*mouka*kureci krky

Obéd: Hovézi Znojemska, ryze parboiled / 1 a, b, ¢, d, 7, 10

hovézi zadni* hor¢ice*cibule*maslo*mouka*okurka*ryze parboiled

Svacina: Domaci makovec 80 g, mléko 200 ml/ 1 a, b, c,d, 3,7
mouka*maslo*vejce*cukr*mak*mléko

Prejeme dobrou chut’!
Tym EKOLANDIA

Zmeéna jidelni¢ku vyhrazena.



