KRENOVA POMAZANKA
100 g majonézy, 2 liice kienu, 150 g Sunky nebo jem-
ného salamu, 2 vejce natvrdo, petrielka, sdl, 2 liice
smetany
Do icha trochu y @ jemné nastrou-
hany kren, pndume na nudlicky nakrajenou Sunku, salam
nebo vafené uzené maso, rozsekand natvrdo vafend vejce
a petrzelku. Podle chuti pfisolime a zakapeme citrénovou
$tavou. P ank tlusté z ped: platky bilé
veky nebo platky chleba. Navrchu posypeme petrielkou,
zdobime kapii nebo rajéetem.

RYBI POMAZANKA S CELEREM
200 g rybiho filé, 2 liice oleje, 3—4 liice strouhaného
celeru, 1 jablko, citrénova stava, pepi nebo kofeni kari,
50 g majonézy, petrielka, sul
Rybi filé osolime a udusime na oleji. Vychladlé rozsekame
nebo rozebereme na kousky, priddme na kienovém stru-
hadle nastrouhany syrovy b||y :eler a ]ablko. pokupeme
cnronovou sl.’uvou.
d

nou Podava lateich blle veky, nebo
na chlebu a zdob|me rcjcetem. fedkvickami nebo prstenci
cibule. Na zbytek duseného rybiho

filé nebo jme ryby. Upravujeme ji tésné pied podavomm.
aby v ni celer nezeiloutl.

POMAZANKA Z MASA VE VLASTNI STAVE

Z KONZERVY
o k fového nebo h iho masa ve vlastni
stave, 1-2 cnbnle, 3 liice keéupu, /10 | vody nebo mlé-
ka, liice hladké mouky, sdl, paiitka, citrénova stava,
kapie na ozdobu

Z vody nebo mléka a hladké mouky uvafime kasi. Do vy-

CESNEKOVA POMAZANKA SE SYREM
100 g masla, 150 g netuéného tvrdého syra, 4 strouiky
cesneku, sul, kofeni kari, paiitka
Maslo hladce utfeme, vmichame nastrouhany syr, jemné
utieny esnek, ochutime soli, kofenim kari, pazitkou. Poma-
zadnku podavame na chlebu nebo na topinkach, zapijime
&ajem. Zuzitkujeme zbytky ztvrdlého syra.

CHLEBICKY OBLOZENE CELEROVYM SALATEM S VEICI
1 pevny celer, sul, 1 citron. kelimek tatarské omacky
nebo majonézy, 1 mala cibule, sil, petrielka, 4 vejce,
4 rajéata, bila veka
Pevny celer oloupame, na krenovem struhodle _nastrou-
héme s malou cib
stavou, prom!chume s petrzelkou, s tatarskou omuckou
nebo s majonézou. Platky veky pokryjeme vétsi vrstvou sa-
latu, poklademe na kolec¢ka nakrajenymi vejci natvrdo va-
fenymi a platky rajéat, pfisolime je o pokapeme citrénovou
stavou.

TEPLE SALAMOVE CHLEBICKY
200 g salamu nebo cast 1hy|lxu peéenehn masa dopl-
néna nebo 2 liice oleje,
chlebickova veka, 4 rajéata, 4 papriky nebo kysané
okurky, 1 cibule, pazitka
Na oleji opeéeme dochfupava kraji¢ky bilé veky, na né
klademe opeéeny salam nebo anglickou slaninu, navrchu
poklademe platky syrové zeleniny a prstenci cibule.
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chladlé vmichame nadrobno nakrajenou cibuli, keéup, pa- Uvod
zitku a hrubejl rozsekune maso z konzervy. Ochutime soli, Struva v rozpcctu domacnnstl
pepiem a k kari, §tavou. Podava na aini vyzivy

chlebu, zdobime kapii, rajéaty, prstenci cibule nebo pre-
krajenym kysanym zelim.

CIBULOVA POMAZANKA S UZENINOU
50 g maslu, 3 vétsi cibule, sil, lzi¢ka Skrobové moucky,
00

VZO]EI’HI’\Y pomér jednotlivych dennich jidel

Jak planujeme celodenni jidelni¢ek

Struéné o vhodnych zaméndach

Jak s potravinami zachdzet

Vahy davek potravin pro jednu osobu

Pramérné ztraty a odpady vzniklé &isténim a krajenim
Hospodarnd technologie pfipravy pokrmi v domdcnosti
Za&ing hleb

100 g ého salamu, ielka, rajéata nebo papri-
ky, pepi

Na masle d na kasi nakraji cnbull. b

ji Skrob k hladce ich il soli,

pepiem, petrielkou. Do hladké pomazanky vmichdme na-
drobno nokrujeny lunstlcky sulclm Pomazénku podavame
na chlebu Zil rajéaty nebo prstenci
p-ﬁnk

MRKVOVA POMAZANKA S KREMOVYM SYREM ZERVE
40 g masla, 1 bali¢ek krémového syra Zervé, 1 jablko,
120 g karotky, s|'|l. citrénova s(uva, paiitka, 1 pomerané

Do masla zatfeme zerve. jemne nastrouhunou kurolku a

jablko, ochuti soli, $fdvou
dévame na bilé vece nebo na chlebu ozdob|me dllkem
nebo pla P &e, zapij

S bilym peéivem hospodarné

Mléko — zdkladni potravina v kmdem véku
Syrem zaéing snidani a & vecefi
Vejce nejen o pomldzce

| zbylé bilky rozmanité zuzitkujeme

Masité a polomasité pokrmy vidy hospoddarné
Obiloviny v jidelni¢ku chutné, ale vidy Setrné
Téstoviny Setri praci

Lusténiny v nasem jidelni¢ku

Bramborové pokrmy z mést i venkova

Zelenina v kaidodennim jidelni¢ku

Ovoce — nepostradatelnd slozka denni stravy
Pomazdnky — oblozené chleby, chlebigky, toasty
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