VazZeni rodice,
dle Nutri¢niho doporuceni Ministerstva zdravotnictvi, jsme détem zacali postupné zafazovat do jidelnicku
,nové potraviny” napf. kuskus, bulgur, tarhona, pohanka, jahly aj.

Z ptiloh k hlavnim jidlim, kromé jiz zavedenych (brambory, téstoviny, ryze, ¢ocka, hrach, fazole, houskové
¢i bramborové knedliky).

KUSKUS jednd se o sparenou a do kuli¢ek tvarovanou krupici z pSenice, jecmene nebo
prosa

kus kus podavame jako pfilohy k svétlému masu s omackou,

nebo k rybé, tunak se zeleninou....

TARHONA v tomto pripadé se jedna o drobné nocky z nudlového tésta — téstovinova ryze
opét muzZeme tarhonu pouzit jako pfilohu k omackovému pokrmu s masem

Ci lehci varianta se zeleninou, rybou...
tarhona se mlze vyuZit i jako zavarka do polévky na misto napf. polévkovych nudlicek

NOVE

BULGUR jde o prfedvarenou, naldamanou celozrnnou psenici

vyuzivame jako pfilohu k jidlim omackovym namisto ryZze, .. Ize pouzit i do rizota...

Vase déti se krasné naucily jist cocku, tomatové fazole i hrach.

U téchto jidel je doporucovéano jako priloha: volské oko ¢i varené vejce, kyselé zeli, chléb.
Déti si na to velmi rychle a s chuti zvykly.

Takto podavame jidla uz delsi dobu.

Sladké obédy zacneme podavat pouze dvakrat do mésice.

K odpolednim svacinkdm k namazané varianté spiSe zeleninu.

V nabidce mléko, ¢aj, voda ... neustdle...

NOVE

K dopoledni pfesnidavce za¢iname zarazovat i ovesné kase a postupné zkusime dalsi varianty, jahly,
pohanku (podavame s Cerstvym ovocem).

Ovesné vlocky, pohanku a jahly znaji déti zatim jako zavarku v polivce.

Vice celozrnného peciva, bylinkové pomazanky...



Radi bychom Vas pozadali o spolupraci, pokud zminéné potraviny doma nepouzivate (vlocky, pohanka,
jahly), zkuste détem tyto potraviny trosku ,pfibliZit“... kuskus , tarhonu jedi velmi pékné. Bulgur se také
stdva oblibenym.

Dékujeme za spolupraci.
V ptipadé jakychkoliv dotazl se na nas nevahejte obratit.

Skolni kuchyri MS Pysely



