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HOTELOVA AKADEMIA
Mikoviniho 1, Bratislava
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Zdravé jedlo nemusi byt nudné, ale naopak, farebné a veselé. Aby si deti uvedomili vyznam
zdravej stravy, musi im hlavne chutit.
Zdrava strava spolu s fyzickou aktivitou, dostato¢nym pitnym rezimom a kvalitnym spankom
vytvaraju predpoklad pre spravny vyvin detského organizmu.

Ziaci hotelovej akadémie vytvorili pre Ziakov ZS Vazovova v Bratislave
ochutnavku jedal, ktoré su malou ukazkou zdravej stravy.
Vo svojich jedlach pouzili cerstvé kvalitné suroviny bohaté na zakladné ziviny,
ktoré su potrebné pre zdravy vyvoj.
Do svojich jedal zakomponovali ovocie, zeleninu, rastlinné a zivociSne
bielkoviny, zdravé tuky a sacharidy spolu s vlakninou. VSetky jedla sa daja
vytvorit aj v bezlepkovej, abezlaktozovej verzii.

www.hotelka.eu
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CVIKLOVA
LUCINA

100g Cvikla varend
120g Lucina
Sol, citrénova stava
Cviklu nastrdhame. Pridéme lucinu a
par kvapiek citrénovej stavy,
osolime podla potreby.

AVOKADO A
LUCINA

1 avokado

2 lyzice lucina

Sol a 1kl citrénova $tava

Avokado roztla¢ime, pridame lucinu,
citrénovu stavu a sol. Podavame na
celozrnnom chlebe so zeleninou .

H TVAROHOVA
NATIERKA
2509 tvaroh

50g maslo

Tkl mleta paprika, sol, pazitka

Vsetky suroviny spolu vymieSame,
poddvame so sezénnou zeleninou.

NATIERKA Z

n CERVENE!
SOSOVICE
200g cervend Sosovica
200g cibula

13g Cervend paprika sladka

89 kari
2 struciky cesnak

2 PL citrénova stava
2 PL paradajkovy pretlak
Olej olivovy, sol

Cervenu 3o3ovicu uvarime a scedime. Na olivovom oleji opraZime nejemno
nakrajanu cibulu, pretlak a kratko oprazime. Potom pridame kari, papriku,
cesnak, sol a kratko oprazime. Zmes zmieSame s uvarenou SoSovicou a
rozmixujeme na hladkd kasu. Do vychladnutej zmesi pridame citrénovu Stavu.

www.hotelka.eu



T0RTILLA

Tortilla plnena masom a zeleninou
s jogurtovym dresingom

1 kus tortilla

Kuracie prsia

Sol, mleté Cierne korenie, mleta Cerv
paprika, olej
Oblozenie
Ladovy Salat
Paradajka
Jarna cibulka
Dresing

Jogurt biely
Citronova Stava
Cesnak, sol

Kuracie maso nakrajame,

marinujeme spolu s koreninami niekolko
hodin a nasledne opedieme na malom
mnozstve oleja. Tortillu naplnime masom,
zeleninou a doplnime dresingom.
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MRKVOVE
SATOCKY
500g hladka Spaldova muka

250 g maslo
2509 strdhana mrkva

2 kdvové lyzi¢ky prasok do peciva
Slivkovy Lekvar, tvaroh

MRKVOVE
SATOCKY

zmdknutym maslom a praskom do peciva.
Vytvorime nelepivé cesto, ktoré nechdme v
chladni¢ke 1 hodinu odpodindt. Nasledne
cesto vyvalkdme a tvarujeme 3atocky, ktoré
plnime lekvarom. Pecieme na 180 °C.

JABLKOVY
KOLAC

3 vajicka

150g trstinovy cukor

300g Spaldova polohrubd muka
500g postruhané jablka

150ml olej

JABLKOVY
KOLAC

1a "2 prasok do peciva, kakao
DzZem, kvalitnd horka ¢okolada

Vajicka s cukrom vymieSame, pridame olej, jablka , prasok do peciva a kakao.
Dame na plech vyloZzeny papierom na pecenie a peCieme pri teplote 180 °C. Po
upeceni potrieme tenkou vrstvou kvalitného dZzemu a polejeme kvalitnou
cokoladou.

www.hotelka.eu



