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Mozna si rikate, proc v projektu ,Zdrava skolni jidelna” vychazi publikace, ktera se zabyva tim, jak v ramci skol-

nich a mimoskolnich aktivit vést vyuku nebo krouzek pripravy pokrmd. Projekt Zdrava skolni jidelna usiluje
0 to, aby Skolni stravovani nabizelo détem pestrou, nutriéné hodnotnou a sougasné chutnou stravu. Skolni
jidelny se ale potykaiji s tim, Ze nové receptury, neznamé pokrmy, neznamé chuté jsou détmi odmitany a hod-
notné pokrmy pak konci v odpadkovém kosi. Déti velmi casto odmitaji polévky, lusténiny, zeleninu, celozrnné
potraviny a z nich pripravené pokrmy. Pranim kazdé kucharky/kazdého kuchare je, aby si stravnik na
pripraveném pokrmu pochutnal, a to by mélo platit i ve skolnim stravovani. Pokud ale vime, Ze pripraveny
pokrm je chutny, lahodi oku, pri vydeji u okénka je podan s pranim dobré chuti a déti jej bez ochutnani vyhazuji,
musime hledat pricinu jinde, nez v kritice skolniho stravovani. Je potreba se zacit zabyvat tim, proc déti radu

pokrmU odmitaji a tim jak je spravné vést k poznavani potravin.



Uspésnost projektu Zdrava skolni jidelna a tedy hlavniho cile, aby détem v jidelné chutnalo vhodné sestavené,

vyvazene jidlo, zavisi na fungovani tri pilird:

1. Vzdélany personal skolni jidelny
2. Informovany (edukovany) stravnik
3. Motivujici pedagog a vedeni skoly

A prave posledni dva pilire mohou vyuzit informaci, témat, namétu a konceptu uvedenych v této publikaci.
Primarné je publikace urcena pro smysluplné vedeni krouzkd vareni, jejichz cilem by mélo byt ucit déti pozna-
vat suroviny, jejich vlastnosti, chuté, viné, vhodné kombinace, ale rovnéz ziskavat napr. dovednostijak si ses-
tavit denni jidlo tak, aby bylo slozeno ze vSech potrebnych Zivin. Tyto znalosti a dovednosti by déti mohly
ziskavat i v ramci pracovnich Cinnosti (priprava pokrmd), do kterych tato problematika rovnéz spada. Meto-
dika je zaméFena na déti 1. - 5. tF. ZS. Je viak mozné, aby receptury & aktivity byly vyuzity v ramci vyuky

ina ll. stupni ZS.

Doporucujeme pracovat systematicky s jednotlivymi kapitolami, kdy jako prvni by méla byt zarazena kapitola
o smyslovém vnimani potravin. V Gvodnim textu jsou zakladni informace o pyramidé vyzivy, ktera je soucasti
vsech nasledujicich kapitol, o zasadach spravné hygienické praxe a o zakladnim vybaveni cvicné kuchynky.
Dalsi tematicky zamerené kapitoly jsou sestaveny tak, ze obsahuji Gvodni informace o dané potraving, skupiné
potravin ¢i pokrmech. Dale jsou nabidnuty receptury vztahujici se k dané potraviné. Kazda receptura je do-
provazena fotografii, na niz jsou dokresleny potraviny ¢i napoje, které je potreba doplnit, aby bylo jidlo ses-
taveno ze vsech pater Pyramidy vyzivy pro déti. Pyramida je u kazdého receptu opét zobrazena, pro
zopakovani zakladniho pravidla pestrosti. V recepturach jsme pouzili, tam kde to bylo mozné, misto hmotnosti
miry v podobé polévkovych IZic (pl), kavovych IZic (kl], pripadné hrnickd. Receptury jsou normovany pro
4 osoby.

Kazda kapitola je zakoncena pracovnimi listy, které mohou byt vyplnény na zacatku nebo v prabéhu ¢innosti,

ale mohou si je déti odnaset i domu a vyplnovat je s rodici.

Doporucujeme, aby si na pocatku takovéto mimoskolni aktivity pedagog, kuchar ¢i jiny vedouci krouzku vyza-
dal od vsech rodicd (zakonnych zastupc) pisemnou informaci o tom, zda dité je i neni alergické na nékteré
potraviny. Pokud dité bude mit potravinovou alergii, je zapotrebi ji presné specifikovat a tuto skutecnost radné

projednat. Pri pripravé pokrmU pak mit tento fakt na zreteli.
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Déti se narodi jako nepopsany list. Zpocatku neznaji jinou chut nezli chut materského mléka, které je pomeérné
sladke. Preference sladké chuti v prvnim roce Zivota je tedy samozriejma a pro dité symbolizuje bezpeci. Mléko
vSak mUze i vonét po potravinach, které matka konzumuije. | to je jakasi pfiprava na budouci prechod na pev-

nou stravu.

Déti se postupné uci novym chutim a vdnim podle toho jaké jsou jim predkladany. To, jestli dité ochutna
a pozna Sirokou paletu chuti a vani, je tedy v rukou rodice. Ve skolnim prostredi se pak navyky upevauiji, pfi-
padnéi tvori. | zde je proto podstatné détem nabizet pestrou stravu. Vyhodou mimoskolnich aktivit zamérenych
na pripravu pokrm0, tedy krouzkd vareni je, Ze dité muze potraviny objevovat, mUze s nimi experimentovat,
muze si hrat. Zde mUze byt ten spravny prostor pro poznavani vlastnosti potravin a jejich vnimani vsemi smysly.
Za pomoci atraktivnich Cinnosti Ize détem predat potrebné informace a dovednosti, které povedou k vybeéru

rozmanité skaly potravin, jez budou mit vliv na jejich zdravy rust a vyvoj.

Cilem téchto aktivit je vytvaret u déti vztah k potravinam, rozvijet dovednosti pfi praci s nimi, prohlubovat
jejich smysloveé vnimani a ve vysledku podporovat détské ,gurmanstvi”. Déti by se mély ucit nejen pripravovat
jednoduché pokrmy, ale take je patricné vychutnavat a postupné se osmélovat k ochutnavani dalsich, pro né

neznamych potravin a pokrma.



Ke konzumaci neznamych potravin pristupuje vétsina z nas opatrné, hledame bezpecnou cestu jak je ochutnat
a poznat. V détském véku je naprosto normalni odmitani nekterych potravin. Ve vztahu k détem s tim musi
pocitat nejen rodice, ale také ucitelé, vychovatelé a samotné skolni jidelny. Déti nelze do konzumace
neznamych nebo neoblibenych potravin nutit, ale Ize jim je nabizet napr. v rdznych Upravach a motivovat
k ochutnani. Uvadi se, ze clovek potrebuje ochutnat novou potravinu priblizné 10krat, nez si ji oblibi a nékdy
to trva jeste déle. Tedy to, ze déti jsou v jidle ,vybiravé” je zcela prirozené. Neni proto divu, Ze je pro né velmi
obtizné ochutnat pokrm, kdyz nepoznavaiji jeho jednotlivé soucasti. Sami si predstavte, ze bramborova kase
bude pripravena z fialovych brambor (takovato odrdda se jiz da v nasi obchodni siti koupit). Asi malokdo se
s chuti pusti do jidla fialové hmoty, aniz by vedél, jakou chut ma ocekavat. Pokud, ale prinesete détem tyto
netradicni brambory, domluvite se, jakym zpUsobem je pripravite, s chuti je ochutnaji. Je mnohokrat od-
zkougeno, 7e déti téméF nikdy neodmitaji ochutnat to, co samy pripravily. Cim vétsi Usili déti musi vynalozit,

tim s vetsi chuti konzumuiji.

U DETI JE POTREBA RESPEKTOVAT ZAKLADNI PRAVIDLA:

1. Deti jedi ocima. O&ima odhaduiji bezpecnost pokrmu - barvy, konzistence, preferuji, kdyz rozpoznavaji
jednotlivé druhy potravin.

2. Detimaji rady jednoduché chuté. Tim, 7e potraviny teprve poznavaji, preferuji, kdyz je rozeznaji. Déti
nemaji rady prilis vyrazné chuté koreni, nemaji rady horke a palivé.

3. Deti si rady hraji. V tomto pfipadé tak zcela neplati znamé Gslovi, Ze s jidlem se nehraje. Naopak pojdme

hru smyslupIné vyuzit k experimentovani a objevovani, vzdy vsak s respektem k potraviné a s minimali-

zovanim plytvani.

Déti by z krouzkd vareni mély odchazet s dovednostmi pripravit si samostatné svacinu nebo jednoduchou
veceri, ktera bude pripravena z Cerstvych surovin, bude dostatecné pestra - tudiz primérené vyzivna a v ne-
posledni radé chutna. To, zda je pokrm pestre sestaven, by mély poznat na zakladé dovednosti prace s Pyra-

midou vyzivy pro déti.
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JASADY SPRAVNE
HYGIENICKE A VYROBNT PRAXE

Bezpecna priprava hygienicky nezavadnych a chutnych pokrmU zacina jiz pri nakupovani. Protoze to, co si

date do kosiku, se s nejvetsi pravdépodobnosti ocitne na vasem talifi. Pfi nakupovani potravin je nutné

dodrzovat nasledujici zasady:

1. Ctéte etikety, z jejich Udajl zjistite, co nakupujete.
2. Zkontrolujte ,,Datum pouzitelnosti“ nebo ,Minimalni trvanlivosti“ potravin

a. .DATUM POUZITELNOSTI" - na obalu je uvedeno slovy , Spotiebujte do" Takovéto oznacenije u potravin,
které podléhaji rychle zkaze. Po uplynuti doby pouzitelnosti se tyto potraviny nesmi uvadét do obéhu
a dale prodavat.

b. .DATUM MINIMALNI TRVANLIVOSTI" - na obalu je slovy uvedeno , Minimalni trvanlivost do. Toto oznaceni
je u potravin, které Ize uchovavat delsi dobu (obiloviny, ryze, koreni, konzervy..J. Potraviny s proslou
minimalni trvanlivosti Ize uvadeét do obéhu, pokud jsou zdravotné nezavadné, oznacené jako proslé
a umistény oddélené.

c. BEZ DATA TRVANLIVOSTI je mozno uvadét do obéhu napr. cukr, sdl, vino.

3. Presvedcte se, zda neni obal potraviny poruseny.

4. Chlazené a mrazené potraviny nakupujte jako posledni.

5. Pri prepraveé potravin je ulozte tak, aby bylo syrové maso a dribez oddélené od ostatnich potravin.

B. Potraviny, ze kterych mUze vytékat tekutina (maso, ryby, mlécné vyrobky, ajJ, vlozte do samostatnych
sacku. Zabranite tim mozné sekundarni kontaminaci, tj. prenosu skodlivych mikroorganismd z jedné

potraviny na druhou.

Nikdy nenakupujte potraviny bez radného oznaceni, po uplynuti data pouzitelnosti, plesnivé a nahnilg,
s porusenym obalem ¢i obalené vétsim mnozstvim ledu (je mozné, ze potravina byla rozmrazena a opét

zamrazena, ¢imz hrozi riziko infekce a ztraty kvality).

Spravné nakoupené, nezavadné potraviny je potreba spravné skladovat. Nevhodné prostredi pri skladovani
mUze totiz negativné ovlivnit jejich kvalitu a zdravotni nezavadnost. Cim je prostiedi skladovani chladnéjsi
a temngjsi, tim déle si potraviny udrzuji senzorické vlastnosti (chut, vzhled, vani, texturu) a bezpecnost. | zde

plati nutnost dodrzovani nasledujicich zasad:



1. Potraviny, které se rychle kazi (maso, ryby, vejce, 3. Spodni cast lednice (nad sklenénou poli¢-

cerstvé mléko a mlécné vyrobky, masné vyrobky, kou) a jeji zadni sténa patfi ke chladnéjsi

lahOdkarske a cukrarske vyrobky) skladujte v chla- z0ng, skladujte zde syrové maso, ryby, ho-

dicim zarizeni (lednici), kde by meéla byt teplota tové pokrmy, masné vyrobky.

prostredi od +2 °C do +5 °C. 4. Prostor ve dverich, horni ¢ast lednice a pros-
2. Opatrete lednici teplomérem. tor pod sklenénou polickou (urcen pro skla-

dovani zeleniny) patfi k teplejSim castem,
skladujte zde mléko, mlécné vyrobky,

ve dvirkach vejce, kecupy, horcCice, marme-
lady, napoje a pod sklenénou polickou ze-
leninu, pripadné ovoce.

5. Pri skladovani potravin vzdy respektujte
podminky skladovani, které uvadi vyrobce

na etikete vyrobku.

ZASADY SPRAVNE HYGIENICKE A VYROBNI PRAXE 11
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Prostredi kuchyné neni vhodné k dlouhodobému skladovani potravin. Je v ném prilis teplo a vihko. Zejmé-
na koreni rychle ztraci barvu a vOni, proto je vhodné jeho skladovani v tmavych uzaviratelnych nadobach
a v kuchyni mit spise men&i mnozstvi pro aktualni potfebu. Cerstvé bylinky, které byste méli preferovat
k dochuceni pokrm0 pred soli, skladujte v uzavrenych dozach v lednici.

ZNALOST = PREVENCE

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) formulovala zakladni hygienicka pravidla pfi manipulaci s potravinami
- Pet klict k bezpecnému stravovani’. Cilem je ukazat, ze ackoli potraviny mohou obsahovat nebezpecné
mikroorganismy zpUsobujici zdravotni potize (zaludecni nevolnost, zvraceni, prdjem, horecku i smrt), je mozné

se témto patogenim Ucinné branit.

ZASADY SPRAVNE HYGIENICKE A VYROBNi PRAXE 13



JAKLADNT VYBAVENT KUCHNKY

Vybaveni cvicné kuchynky by se nemélo v podstaté lisit od vybaveni kuchyné v domacnosti. Cvicna kuchynka
by méla mit ¢ast pro pripravu pokrmu a cast pripominajici jidelnu, kterou Ize vyuzit nejen ke stolovani
a konzumaci pripravenych pokrm0, ale i pro Cinnosti, které pomahaji probouzet smyslové vnimani a aktivity,
které podporuji zajem o potraviny. Tato ¢ast mistnosti by méla umoznovat praci s pracovnimilisty, pripravenym
textem nebo kucharskymi knihami, pripadné i prenosnym pocitacem s dostupnym internetovym pripojenim.
Kazda cvicna kuchynka by méla byt vybavena samostatnym umyvadlem s teplou vodou, mydlem, jednora-
zovymi papirovymi utérkami ¢i elektrickym osousecem rukou. Mimo prostory cvicné kuchynky by méla byt
k dispozici Satna nebo alespon néjaky prostor pro odkladani odévy, obuvi i aktovek. | v této satné je vhodné
mit umyvadlo, aby si déti mohly umyt ruce pred samotnym prichodem do kuchynky. Déti, ale i vedouci
krouzkd, by méli mit zcela Cisty pracovni odév - kucharskou zastérku. Dlouhé vlasy je nutné sepnout do culiku

a v Satné je potreba odlozit naramky, privésky, delsi retizky a prstynky.

Cvicna kuchynka ve skole obvykle slouzi pro vyuku tematického okruhu Priprava pokrmu, odpoledne pak pro
krouzky vareni nebo nabidkovou cinnost skolni druZiny a pracuje v ni soucasné vetsi pocet déti. Z téchto dvodd
musi odpovidat takeé prostory a pocet kompletné vybavenych pracovnich sestav. Jedna pracovni sestava (mala
kuchynkal je urcena priblizné pro 4 déti. Vetsi pocet déti u jedné sestavy jiz nebyva vhodny, déti nemaji dostatek

pracovniho prostoru a hrozi, ze si budou vzajemné prekazet, ¢imz se soucasné zvysuije riziko Grazu.

Cvicna kuchynka by méla vyhovovat platnym normam hygieny a bezpecnosti prace. Na viditelném misté
a s jasnym oznacenim nesmi chybét vybavena lékarnicka. Je potreba dbat na dostatecné odvetrani prostoru
cvicné kuchynky (odsavace par, ventilatory, otviratelna oknal, na vhodné osvétleni a snadno udrzovatelnou
podlahovou plochu s protiskluzovou Upravou. Veskeré soucasti kuchynky by mély byt snadno omyvatelné
a sestavené tak, aby nikde nezUstaly Spatné Cistitelné mezery. Spravné musi byt vyfesen i rozvod elektriny

a vyUsteni zasuvek. Elektrické zasuvky by mely byt umistény v blizkosti hlavni pracovni plochy.

Ve cvicné kuchynce by méla byt vzdy lednice, nejlépe s mrazici ¢asti, skrin na potraviny s odvetravanim
(k uskladnéni mensiho mnozstvi tzv. suchych potravin - napr. mouky, soli, cukru, lusténin, ryze, téstovin
a k uskladnéni olejd, octd atd.), oddéleny Glozny prostor na utérky, chiapky, ubrousky, kuchynské papirové
utérky, potieby pro myti nadobi. Uklidové pomicky (smetacek, lopatka, mop na vytirani podlahy, hadry, kbelik)
je nutné ulozit oddélené, Cistici a desinfekéni prostiedky je potfeba skladovat na bezpegném mists. Soucasti
kuchynky musi byt také odpadkové kose na trideny odpad (plasty, papir, sklo, bioodpad, ostatni komunalni
odpad). Samozrejmosti by méla byt bezprostredni likvidace odpadU z prostoru kuchynky. Soucasti moderni



kuchyné v domacnosti je i mycka na nadobi, neni tedy divod neporidit mycku na nadobi do cviéné kuchynky.
Pokud je nadobi umyvano v mycce na vyssi teploty a dle doporuceni vyrobce, nadobi bude hygienicky zcela
cisté. (Pozn. Do mycky nepatfi drevéné varecky!) Ve cviéné kuchynce by nemélo chybét:

- rychlovarna konvice
- mikrovinna trouba

- multifunkeni robot

- elektricky rucni slehac
- tycovy mixeér

- kuchynska vaha

- plastova odmeérka na tekutiny a potraviny.

Jedna pracovni sestava (mala kuchynka) by méla byt ve standartni vysce kuchynskeé linky v domacnosti. Déti
jsou na tuto vysku zvyklé z domova a navic se ve cvicnych kuchynkach stridaji déti a dospivajici rozné vysky.
Nejde proto vyhovet ergonomickym pozadavkim pro vsechny. Nezapominejte, Ze stejné jako doma, tak i zde
déti potrebuji vhodnou stolicku (stupinek]. Stolicky musi mit velmi dobrou stabilitu a urcité je vhodné, kdyz

opatrite vice velikosti.

Kazda pracovni sestava by méla mit svij sporak nebo varnou desku, pecici troubu, drez s casti na odkla-
dani omytych potravin nebo nadobi a pracovni plochu minimalné 90 cm dlouhou. Praktické je, kdyz z obou
stran sporaku nebo varné desky jsou pracovni (odkladaci) plochy pro lepsi manipulaci pfi pripravé pokrm0
a pro vetsi bezpecnost prace. V kazdé pracovni sestavé by mél byt zakladni kuchynsky inventar:

NADOBI

hrnce a kastroly roznych velikosti s poklicemi, misy, pekac nebo zapékaci misa, plech, panev
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cednik, struhadlo, barevné rozlisena plastova prkénka a kuchynské noze (zvlast na syrové maso, varené maso,

zeleninu, tésto), oznacené varecky nebo plastové varecky riznych barev, nabéracky, skrabky, obracecka,
valecek, stérka, lis na cesnek, paracek

JIDELNI INVENTAR

pribory, talire, misky, sklenice, tacy

DALSI VYBAVENI

chnapky, cisté latkové utérky, kuchynskeé papirové uterky, ubrousky, papir na peceni, alobal, potravinarska

folie, potfeby pro Uklid (houbicky, hadrik, saponat apod.)

Jidelni cast prostoru by méla byt velmi variabilni. Déti by v této ¢asti mohly vypliovat pracovni listy, pracovat
s knihami nebo pocitacem, ale takeé by zde mohly krajet a cistit zeleninu ¢i ovoce, servirovat na talire, upravovat

Poznamka:

Pokud pouzivate ve cvicné kuchyni drevéné varecky, je dobré je oznacit (napriklad pomoci pajky do dreva na
rukojet varecky vypalit maso, zelenina, sladké). Nebo zakoupit plastové varecky rozdilnych barev. Ddvodem
je, aby nedoslo k prenosu nakazy ze syrovych potravin (napr. vajec nebo masa) do hotového pokrmu. Dfevéne
varecky navic mohou do sebe nasavat chut a vani pripravovaného pokrmu, tak se mdze stat, ze sladka obilna
kase michana vareckou, kterou byla pred tim michana restovana cibulka s cesnekem, bude mit lehkou vani
po Cesneku a cibuli. Podobné do sebe mUze nasavat drevéna varecka myci prostredky. Proto drevéné nacini

a nadobi nikdy nedavejte do mycky na nadobi.



pokrmy, zdobit je lakavé na talife ¢i do misek, vénovat se studené kuchyni Ci priprave cukrovi. Je vsak zapotrebi
dbat na to, aby jednotlivé ¢innosti byly casové i prostorové oddélené. Tak, aby na stejném stole nékteré z déti
nepracovaly na PC a jiné zde zaroven nemazaly pomazanku na chleba. Pro malé déti bude snazsi a nékdy
je nutné dohlédnout na dukladny Uklid a zabranit tomu, aby neocisténé Casti a zbytky hliny kontaminovaly jiz
pripravené pokrmy. At déti pracuji u kuchynske linky, nebo v jidelné u stolu, je vzdy vhodné pouzivat pro tyto
¢innosti omyvatelny pracovni ubrus nebo vétsi plastove ¢i silikonové podlozky, pripadné na stUl ¢i linku rozlozit

jednorazoveé utérky.

V jidelni casti, kde se budou konzumovat pripravené pokrmy, se musi dbat na nalezitou Groven stolovani,
ktera k jidlu neodmyslitelné patri. Pékné prostreny stdl, prijemné upravené prostredi a povidani si u jidla

o jeho priprave, a hlavné o jeho chuti a vyznamu pro zdravi, je zde vitano.

Tato publikace nepopisuje pripravu pokrm0 ze syrového masa. Pokud zaradite takovéto receptury, je nutné
dbat na dukladné oznaceni nacini, které ve cviéné kuchyni slouzi k pripravé masa a oddéleni pracovnich ploch
pro pripravu masa a syrovych potravin, které nebudou nasledné tepelné upravovany. Oznacena by méla byt
zejména dreveéna prkénka a varecky. Pokud ve cvicné kuchyni pripravujete pokrmy z masa, doporucujeme
poridit mycku na nadobi, ktera umoznuje umyvani nadobi na vyssi teploty nez u ruéniho myti a soucasné
prednostné poridit prkénka a dalsi nacini z plastu, ktera budou barevné odlisna (napr. cervené na maso, zelené

na zeleninu).

Syrové maso (vcetné dribeze, ryb, zvériny), vejce, necisténa zelenina a brambory apod. musi byt skladovany
oddélené od ostatnich surovin.

Syrova vejce mohou byt znecisténa patogennimi mikroorganizmy zvendi, ale i uvnitf pod skorapkou. Proto
musime pristupovat k praci s nimi velmi peclive. Uz pri nakupu v obchodni siti je potreba vejce radné oddélit
od ostatnich nakoupenych potravin v kosiku a pak nasledné i v tasce. Pro pripravu je nutné pouzit pouze vejce
s neporusenou skorapkou a vejce Cerstva. Tésné pred vytlucenim je nutné je omyt a co nejrychleji je zpracovat.
Vzdy je nezbytné pouzivat vyclenéné nadobi a pomucky a po praci s vejci si umyt ruce. Détem nelze podavat

radné tepelné neupravena vejce.

Kuchynka by méla byt vybavena nadobim a nacinim z material0, které jsou vhodné pro styk s potravinami.

Takovéto materialy jsou oznaceny obrazkem cise s vidlickou.
Do kuchynky musi byt privedena studena pitna a tepla voda.

Veskerou zeleninu, ovoce a Cerstvé bylinky ¢i naté je potreba, pred jejich pouzitim, dkladné omyt pod tekouci

pitnou vodou.
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PYRAMLDA VYZIVY PRO DETL

ZAKLADNI PRINCIP

Vlyzivova doporuceni byvaji mnohdy slozita a velmi ¢asto nam néco zakazuji. Tim u déti vznika predstava, ze
co je zdraveé, neni dobreé. Vyzivova doporuceni by ale méla byt takova, aby je bylo snadné vyuzit pri pripravé
kazdodenni stravy, a my jsme si mohli postupné na jejich zakladé vytvaret celozivotni stravovaci navyky.
Spravna vyziva by nas méla nejen zasytit a dodat energii a vSechny Ziviny v potrebném mnozstvi, ale takée
minimalizovat rizika dana nasi genetickou dispozici nebo zatézi zivotniho prostredi. Jak jiz bylo mnohokrat
potvrzeno, spravna vyziva je dolezita v prevenci tzv. ,civilizacnich nemoci” neboli chronickych neinfekcnich
nemoci jako jsou srdecné cévni onemocnéni, nadorova onemocnéni, cukrovka, osteoporoza, zubni kaz atd.

Vyziva je ale také dUlezita pro nasi psychickou pohodu a naprosto nezbytné je si na stravé pochutnat.

Zakladni pomUckou, ktera nam pomaha sestavit vyvazenou, pestrou a primérenou stravu je Pyramida vyzivy
pro déti. Pokud naucite déti s pyramidou pracovat a na zakladé jejiho principu sestavovat veskera dennijidla,
predate détem zakladni doporuceni k pestrosti a primérenosti jejich vyzivy. Pyramida vyzivy je nové take

vyuzivana v projektu Zdrava skolni jidelna a déti se s ni mohou setkat pfi Skolnim stravovani.
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Poznamka:

Pyramida vyzivy pro déti byla vytvorena pro potreby Pokusného ovérovani Géinnosti programu zaméreného
na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu zak( ZS v roce 2014. V projektu Zdrava kolni jidelna se s touto
pyramidou se svolenim autoru dale pracuje. Vice informaci o pokusném ovérovani a programu Pohyb a vyziva

najdete na www.pav.rvp.cz

Pyramida vyzivy pro déti znazornuje skupiny potravin a napoje, které patri do stravy kazdy den. Ukazuje,
v jakém pomeéru a mnozstvi by se mély v celodenni strave vyskytovat potraviny z jednotlivych potravinovych
skupin a nezapomina na napoje. Jde o jednoduché vyzivové doporuceni, které rika, Ze pro dobre slozenou
stravu plati, Ze hlavni jidla - snidané, obéd a vecere jsou slozena ze vsech pater pyramidy. U déti toto plati
i pro presnidavky a svaciny. Cela pyramida znazornuje priméreny prijem Zivin za jeden den. PFi pestré stravé
sestavené dle pyramidy vyzivy nehrozi nedostatek ani nadbytek sacharidd, tukd, bilkovin, vitamind, mineral-

nich latek i jinych zivin.

Pyramida vyzivy pro déti se
sklada ze sedmi skupin:
jedné skupiny napoju a Sesti

—=—== skupin potravin. Porce jsou
znazornény jako kostky, ze

2 kterych je pyramida ses-
tavena. Doporucované poc-

ty porci jsou v pyramidé
znazorneény na jejim pravem
boku (napf. pyramida dopo-
rucuje denné vypit 7 porci
tekutin a snist 5 porci
zeleniny a ovoce). Velikost
jedné porce prirovnavame
k sevrené peésti stravnika

v v

Kazdy ma svou pest, dlan Ci hrst jinak velkou.

(u déti je porci napr. pdl
bananu) nebo rozevrené

dlani (u déti je porci napr.

pUl krajice chleba). Kazdy
¢lovék je jinak velky, kazdy
ma jinak velkou ruku. V do-
bé rdstu se ruka postupné

A———
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zvétsuje stejné jako potreba energie a zivin. Samotny zaludek ma objem priblizné tak velky jako je objem
spojenych rukou. Po jejich rozevreni si mGzeme predstavit, jakym objemem stravy se mize nas zaludek
primérené naplnit.

Zakladnu pyramidy tvori napoje, které by mely byt co mozna nejméneé sladké. Zakladem pitného rezimu by
méla byt voda, proto se samostatné objevuje ve trech kostkach. Do vody lze pridat a tim ji ozdobit kousky
oloupaného citrusového ovoce (citron, pomeranc, mandarinku, limetku, grep), kolecka okurky, bylinky jako
matu, medunku, dobromysl (vzdy dobfe omyté pod tekouci vodou). Pro zpestreni Ize do vody pridat nékolik
drobnych jahod, malin ¢i jiného ovoce.

Z dalsich napoju, které pyramida doporucuje détem je neslazeny nebo mirné slazeny bylinny nebo ovocny
¢aj v teplé nebo studené varianté dle rocniho obdobi, voda lehce ochucena ovocnymi sirupy nebo vodou
redéné dzusy, nektary, ovocné stavy. V nasi pyramideé najdeme mezi napoji také mléko a mlécné napoje.
Doporucené mnozstvi napoju dle pyramidy je 7 porci za den. Velikost porce odpovida velikosti viastni pésti.

V druhém patre pyramidy jsou znazornény obiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny apod., které jsou v nasi
strave podstatnym zdrojem energie pro svUj vysoky obsah komplexnich sacharidu. Telu dodavaji také vitaminy
skupiny B, vlakninu a mineralni latky. Do této skupiny patri rdzné druhy priloh jako je chléb, pecivo, téstoviny,
ryze, bulgur, pohanka, ale také kukurice, jahly, rdzné druhy vlocek, krup, krupek, pekarske vyrobky z rGznych
druhd mouky. Pri vybéru je nutné dbat na pestrost, riznorodost a je vhodné zarazovat i takové potraviny,
které obsahuiji vice obalovych vrstev zrna - celozrnné potraviny. Ryze, kukurice, jahly, pohanka, amarant
(laskavec), quinoa (merlik Cinsky) patti mezi prirozené bezlepkové potraviny a nahrazuji v jidelnicku ostatni
obiloviny u téch, kteri trpi celiakii a musi dodrzovat bezlepkovou dietu (v bezlepkové dieté se také vice uplatiuji
jako priloha brambory).
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Doporucenych porci z této skupiny je 6. Jedna porce je pro détského, ale

i dospélého stravnika priblizné velka jako jeho sevrena pést pripadné jako

rozevrena dlan véetné prstl

T e

I
{TESTOVINY

Treti patro pyramidy tvofi zelenina a ovoce, které jsou dulezitym zdrojem vody, vlakniny, vitaminu C, mi-
neralnich latek (drasliku, horciku, vapniku) a dalSich bioaktivnich latek, které mohou hrat vyznamnou roli
v prevenci nemoci. Cenné jsou nejen cerstvé druhy zeleniny a ovoce, ale i tepelné zpracované. Vyuzitelnost
nékterych latek se tepelnym zpracovanim mdze zvysovat. Nékteré druhy se bez tepelné Gpravy nekonzumuii
napr. brambory, fazolové lusky, dyné. Za vhodné Ize povazovat tzv. smoothie (rozmixované ovoce ¢i zelenina),
které oproti dzusim obsahuje také duzinu a tim prirozené mnozstvi vlakniny. V détském jidelnicku nemusi
zelenina prevazovat nad ovocem, ale dulezité je dbat na to, aby déti jedly ¢ast zeleniny a ovoce pripravené
tak, aby byly nuceny fadné kousat a tim udrzovaly zdravé zuby. Do tohoto patra tradicné v CR fadime takeé
brambory. | kdyz brambory jsou nejcastéji konzumovany jako pfiloha, obsahuji na rozdil od ostatnich priloh
znacné procento vody a jsou zdrojem vitaminu C.

Doporucena konzumace ze skupiny zelenina a ovoce je 5 porci velikosti vlastni pesti. Mélo by platit, ze
zelenina a ovoce je soucasti kazdého podavaného jidla. Méli bychom se snazit, aby déti podavanou porci ze-
leniny a ovoce mohly prirovnavat k velikosti vlastni pésti, a to u vsech dennich jidel. Pokud jsou soucastijidla
brambory, je i tak vhodné doplnit jidlo zeleninou Ci ovocem.

b
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Ve ctvrtém patre se nachazeji vyznamné zdroje bilkovin: mlééné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny
a vyrobky z nich, orechy a olejnata semena. Toto patro je zdrojem i dalSich ddlezitych Zivin: zdravi prospésnych
tukd, sacharidu, viakniny, vitaminu A, B, E, vitaminu skupiny B, vapniku, horciku, fosforu, Zeleza, jodu, zinku
a selenu. Najdeme zde potraviny jak rostlinného, tak Zivocisného pUvodu. Nékteré jsou pro nas vyznamné
z hlediska zdroju vapniku (mlécné vyrobky] jiné pro svij obsah zeleza (maso, vejcel, dalsi z hlediska obsahu
zdravi prospésnych tukd (tuéné ryby, ofechy, olejnata semena) atd. Aby byly spravné dodavany veskeré
potrebneé Ziviny z tohoto patra, je vhodné sestavovat stravu tak, aby do jidelnicku déti byly zarazovany potraviny
ze vSech ctyr uvedenych kostek (kostka syru, kostka jogurtt a tvarohd, kostka masa, ryb a vajec, kostka
lusténin, ofechU a olejnatych semen).

Doporucena konzumace z této skupiny jsou 4 porce. Porce mlécnych vyrobku, tvarohd, mlécnych krémd
a kasi, vajec a varenych lusténin odpovida pésti stravnika. Porce syru i tvarohovych pomazanek by méla
pokryt rozevienou dlan, tedy porci pecCiva, se kterou je konzumovana. Jako samotna dlan (bez prstd) je

objemna porce tepelné upraveného masa. Nejmensi porce je stanovena pro orechy a olejnata semena - zde

je doporuceni mala hrst v dlani (cca 1 polévkova IZice u détského stravnika).

Ve vrcholu pyramidy jsou umistény potraviny, které jidlo ochucuji a bez kterych by mnohajidla ztracela chut-
nost. Patfi sem ruzné druhy cukrd, medu nebo sirupy, kuchynska sdl, rizné druhy olejd, maslo, smetana
a sadlo. Mizeme sem zaradit také kakao a Cerstvé i susené byliny nebo koreni. Pro tyto potraviny jiz neni
stanovena doporucena porce, kterou by bylo mozné prirovnat k pésti ¢i dlani stravnika. Jsou potrebnou

soucasti pokrm, ale konzumuji se s mirou.
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V Pyramidé vyzivy pro déti nenajdeme potraviny a napoje, jako jsou
limonady, sladkosti, hranolky, uzeniny, chipsy atd. Uvedené potraviny
jsou bohatym zdrojem energie, ale maji nizkou vyzivovou hodnotu. Ve
vetsim mnozstvi mohou ze stravy vytésnovat zdroje ddlezitych zivin
(zeleninu, ovoce, obiloviny, mlécné vyrobky) a dodavat télu nadbytecné
mnozstvi energie ve formé cukru a nevhodnych tukd. Pro tyto po-
traviny a napoje byla vedle pyramidy vytvorena tzv. ,zakerna kostka".

Do zakernych kostek radime take potraviny, které obsahuji mnoho soli,

pridatnych latek jako jsou stabilizatory, konzervanty, uméla barviva, aro-
mata, sladidla apod. Zobrazena zakerna kostka vedle pyramidy naz-
nacuje doporuceni, ze denni porce tolerovaného mnozstvi potravin a napoju z této skupiny je jedna porce
velikosti vlastni pésti. Tim, Ze déti uCime pripravovat pokrmy, se snazime pomoci omezovat prave potraviny
ze ,zakernych kostek”.

Vyzivové doporuceni, ve formé Pyramidy vyzivy pro déti, tedy zdUraznuje pestrost a primérenost ve vyzive.
Pomoci pyramidy se snazime ukazat také to, ze jidla mohou byt zdrava a soucasné chutna, Ze zdraveé jidlo
a vyborna chut jdou ruku v ruce. Ucte déti pestrosti a rozmanitosti stravy, ucte je hodnotit pestrost pokrm0
a skladat jidla tak, aby vzdy obsahovala potraviny ze vsech pater pyramidy. Také recepty v této publikaci jsou
takto pripraveny a uci déti s pyramidou pracovat.
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SMYSLOVE VNIMANT POTRAVE

L d

JIME VSEMI SMYSLY

Vlastnosti potravin nevnimame pouze jazykem, ale vsemi smysly soucasné. Jednotlivé vjemy se navza-

jem dopliuiji.

CHUT

Chut potravin vnimame v Gstech. Na jazyce jsou chutové poharky, diky nimz rozlisujeme sladkou, slanou,
horkou, kyselou a specialni chut umami, ktera nas upozornuje na potraviny bohaté na bilkoviny. V Ustech
rovnéz dokazeme rozeznat, zda je néco tucného Ci nikoli.

Samotna chut potraviny ale nestaci, abychom ji dokazali vychutnat, musime zapojit i jiné smysly.

K ochutnavani potrebujeme i sliny. Chutové latky se ve slinach rozpousti a teprve takto rozpusténé se dostavaji
k receptordm. Zkuste si vysusit ubrouskem jazyk a ochutnat néjakou potravinu. Pak se napijte a zkuste to

znovu, ale bez vysuseni jazyka.

HMAT

Potravin se mGzeme dotknout rukama, ale silngjsi hmatovy vjem v tomto pripadé je jazykem. Jazykem

pozname strukturu, pevnost, konzistenci.

CICH
Kazda potravina ma svou typickou vini. Dle nabytych zkusenosti, od barvy potraviny ocekavame jistou vani

a chut. 0d cervené limonady ocekavame asi vani jahod ¢i malin a predpokladame, ze bude sladka. Bylo by

jisté prekvapenim, kdyby vonéla ¢esnekem a chutnala slané.

ZRAK

Déti vice nez dospéli jedi oc¢ima. Vzhled pokrmu je pro né dulezity, snazi se rozeznat znamé potraviny, znamé

barvy. Dle toho, jak potravina vypada, ocekavaji i jeji chut.

SLUCH

Poslednim smyslem, ktery nam pomaha vnimat potraviny je sluch. Kousnuti do jablka, susenky ¢i treba
melounu doprovazi typicky zvuk. Spolu s viemem, ktery nam zprostredkuje jazyk a cela Usta, pozname, ze

jablko je stavnaté, nebo uz meékké a starsi nebo, ze meloun je zvadly, susenka stara a zvlhla.
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SMYSLOVE VNIMANI POTRAVIN

ZMATENE SMYSLY

Zakryjte détem oci, pod nos jim dejte oloupanou a napUl rozkrojenou cibuli a nechte je ochut-
navat rizné druhy potravin:

jablko, kedluben, horka cokolada, banan, chléb

Jsou schopni je jednoduse poznat?

Do vody vymackejte citron nebo vodou zredte jablecny dzus a obarvéte modrym potrav-

inarskym barvivem. Poznaji déti, po cem napoj chutna?

JABLKO - DESATERO BAREV, VUNI A CHUTI

Déti nakoupi jedno jablko od kazdé odrudy, ktera je v obchodeé k dis-
pozici (je lepsi navstivit Iepe zasobovany obchod, pripadné trznici).
Pokud se jedna o vesnickou skolu, mohou déti donést rdzné odrudy
jablek ze svych zahrad.

Je potreba, aby si poznamenaly u kazdého jablka odrddu
(v obchodé u vahy pomoci nalepkyl. V trznici si nazev opisi
a listecek vlozi do sacku s jablkem, pokud se jedna o jablka
z domova, je potreba odrddu znat. Pokud déti neznaji
odrudu jablek ze svych zahrad, je dobré jablko oznacit
podle jména ditéte - napf. jablko od Novaku.

Déti mohou tipovat, které jablko bude nejsladsi.
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Ve tride pak:

1. Kazdeé jablko dUkladné omyji pod tekouci vodou a vysusi a priradi k nému nazev odridy.

2. Nasledné k jablku privoni a do tabulky zapisi, zda nenakrajené jablko voni (silné i slabé).

3. Zapisi do tabulky barvu (zelena, zluta, Zlutooranzova, zelenocervena, cervenozluta,
cervena..).

4. Jablko rozkroji a popisi barvu duzniny (bila, zluta, zelena).

S. Popisi chut (spise sladka, spise kysela, nahorkla).

odruda zeme vuné barva barva chut
pUvodu silna slupky duziny sladka
slaba sladkokysela
kysela
horkosladka
trpka

Nechejte deti premyslet a zodpovedet:
S jakym korenim se jablko snoubi?

Na co Ize jablko pouzit?
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OCHUTNEJ POTRAVINY

Nechejte déeti ochutnat nasleduijici potraviny. Své chutové vnimani, necht napisi do tabulky.
Intenzivni chut se oznacuje tremi fajfkami, slaba chut jednou fajfkou. Kazdy mdze potravinu

vnimat trochu jinak, proto nenijedno spravné reseni.

Jahody a banan jsou predem vyplnény a poslouzi jako priklad.

sladka kysela slana horka jina
(bez chuti,
paliva, trpka)

Fes
&%

>
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sladka kysela slana horka jina
(bez chuti,
paliva,

Cokolada 85%
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JAKOU POTRAVINU (VUNI A CHUT)
S| SPOJUJETE S BARVOU

Pri pohledu na barvy se nam mohou vybavit konkrétni potraviny. Jaka potravina déti napadne
pri prvnim pohledu na konkrétni barvu. Kazdy opet mdze mit barvu spojenou s jinou potravi-
nou. Zrak velmi ovliviuje ocekavanou chut potraviny. Toto spojeni vznika na zakladé ziskanych

zkusenosti.
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0 POLEVKACH

Polévky jsou rozsirené po celém svéte, temer kazdy narod ma svou typickou. V Rusku vladne
bor&¢, Francouzi miluji cibulacku a bujabézu, Spanélé gazpacho a Rakugané dyriovy krém.
Thajci dobyvaji svét s palivymi opusy Tom Yam a Tom Kha, Vietnamci zase fantastickym Pho.
Polévky jsou tradicné konzumovany jako soucast obéda, ale velice dobre mohou poslouzit
jako vecere. Soucasti vétsiny polévek je zelenina. Diky rdznorodosti zeleniny mohou mit
polévky rizné chuté a rovnéz barvy. Chut se da rovnéz velice dobre ovlivnit pridanim bylinek
¢i nati.

Zelenina obsahuije i vitaminy rozpustné v tucich, proto by tuk mél byt soucasti polévky. Ze-
leninu je mozné restovat na oleji pred tim, nez ji zalijeme tekutinou nebo je mozné do hotové
polévky pridat maslo, smetanu ¢i olivovy olej, pripadné bylinkové pesto.

Zatimco ve stiedni Evropé musi polévka zahfat, ve Spanélsku je to presné naopak. Slavné ze-
leninove gazpacho se ji studené a zvlasteé v horkych dnech je osvezuijici.

Dalsi tradicni studenou polévkou je tarator (Ci taratur), ktera patri mezi balkanskou klasiku.

Je to vlastné studeny salat, podobny reckym tzatzikdm. Nechybi v ni tedy okurka, kopr, jogurt,







36

1 HRASKOVA KREMOVA POLEVK A

MASLO

1 pl (polévkova Izice)
BRAMBORY

100 g nastrouhanych brambor
sUL

spetka

VYVAR (VODA)

1 litr

HRASEK MRAZENY
200 g

CITRONOVA STAVA
z Y2 citronu
SMETANA

100 ml

CIBULE

2 pl (/2 cibule)
PECIVO NA KRUTONY

POSTUP:

Do kastrolu dejte rozehrat maslo. Brambory ocistéte a nas-
trouhejte najemno. Cibuli nakrajejte nadrobno a dejte zesklo-
vatét na rozpusténé maslo. Pridejte nastrouhanou bramboru
a kratce orestujte. Pak, v idealnim pripadé, zalijte vyvarem
(zeleninovym, kurecim nebo hovézim). Pokud nemate vyvar,
postacivoda. Varte cca 20 minut a poté dukladné rozmixujte.
Do takto prevareného a rozmixovaného zakladu pridejte
rozmrazeny hrasek a polévku privedte k varu a odstavte.

DOkladné rozmixujte. Pridejte smetanu.

POMUCKY:

Vaha, odmeérka, kastrol, dérovana varecka s plochym za-
koncenim, ponorny mixér, nabéracka, prkénko, n0z, talire

nebo misky na servirovani.

/-
a

X

_l /’
ENENENE

®

<
A



TIP:

Polévku je mozné
doplnit krutony z peciva. — TSN
Vyuzijte v sezonné hrasku i toho, i S /

Ze jej déti velmi rady vyloupavaji

z luskd. Takto vyloupanym

hraskem m0zete polévku
dozdobit.
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) DYNOVA KREMOVA POLEVK A

DYNE

200 g nejlépe upecené dyne
MASLO (REPKOVY OLEJ)
1pl

CIBULE

2 pl (/2 cibule)

ZAZVOR

1kl
ZELENINOVY VYVAR (VODA)
11

SMETANA

100 ml

sUL

Spetka

DYNOVA SEMINKA OPRAZENA
PECIVO NA KRUTONY

/
s 3

X

el / A
ERENENE

POSTUP:

Pokud mate dyni tipu hokkaido nemusite ji loupat, staci
poradné omyt a vydlabat. Ostatni dyné je potfeba oloupat.
Dyni nakrajejte na vétsi kousky a dejte péct do trouby na
plech pokapany olejem. Pecte domekka. V hrnci rozpustte
maslo. Cibuli nakrajejte nadrobno a orestujte ji na roz-
pusténem masle. Pridejte strouhany nebo krajeny zazvor.
Zazvor nemusite loupat, staci jej velice peclivé omyt. Poté
vse zalijte vyvarem (vodou) a kratce povarte. Pridejte pece-
nou dyni a smetanu. Opét kratce povarte a poté dukladné

rozmixujte dohladka. Dochutte mirné soli. Posypte krutony.

POMUCKY-

Vaha, odmeérka, prkénko, n0z, skrabka, varecka s plochym
zakoncenim, kastrol (hrnec), ponorny mixeér, nabéracka,

talife nebo misky na servirovani







40

3. KVETAKOVA KREMOVA POLEVKA

KVETAK

400 g (300 g do kréemu,

100 g na ozdobeni)

POREK

2 pl

CIBULE

2 pl (2 cibule)

OLEJ REPKOVY NEBO MASLO
1pl
ZELENINOVY VYVAR (VODA)
1litr

SMETANA

100 ml

sUL

spetka

MUSKATOVY ORECH

spetka

OPECENA BAGETA

el >< M
ENERENE

POSTUP:

Cibuli nakrajejte najemno. Bilou cast porku nakrajejte na
kolecka. Kvetak rozeberte na mensi rdzicky. Na oleji nebo
masle orestujte cibuli, pridejte bilou cast porku, kvetak
a chvili restujte. Ochutte muskatovym oriskem a zalijte vy-
varem (vodou). Povarte domékka. Poté pridejte smetanu,
ochutte soli a rozmixujte. Na konec muzete pridat trochu
masla a dale uz nevarte.

Na ozdobeni polévky pouzijte kvétak nakrajeny na platky

a orestovany dozlatova. Servirujte s opecenou bagetkou.

POMUCKY:

Vaha, odmeérka, prkénko, niz, varecka s plochym zakon-
¢enim, kastrol (hrnec), ponorny mixér, nabéracka, talire nebo

misky na servirovani

/-
a

X







VvV Ve

ZACHOVAVANI SVEZI BARVY ZELENINY

Zelenina pUsobenim teploty ztraci barvu a mUze Sednout. Vyzkousejte, jak se chova brokolice
pri roznych pravach. Brokolice tepelné upravte dle tabulky a popiste jeji vyslednou barvu.

MUzete ji znazornit i odpovidajici zelenou pastelkou (fixem, barvou).

Vareni ve vodeé Vareni v pare Blansirovani
30 minut 10 minut
barva barva barva

SPRAVNY ZPUSOB BLANSIROVANI

Pripravte si brokolici. Omyjte brokolici a nakrajejte ji na pozadovanou velikost. Vsechny rizicky

by mély byt priblizné stejné velkeé, aby se provarily rovnomerné a stejné rychle.

Naplnte velky hrnec ze 2/3 vodou. Zakryjte ho poklickou a dejte na sporak na vysokou teplotu.

Jakmile se voda zacne varit, ochutte ji soli.

Zatimco Cekate, az se zacne varit voda v hrnci, naplnte velkou misku studenou vodou a hodte
do ni par kostek ledu. Odlozte stranou.

AZ se voda v hrnci zacne varit, opatrné do ni vlozte nakrajenou brokolici. Jakmile se voda
zaCne opélt varit, zacnéte odmeérovat ¢as blansirovani. RUzicky, které jsou asi 4 cm velké, varte

priblizné 3 minuty. PrizpUsobte si Cas vareni velikosti rozicek.
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Vyndejte brokolici z vody bud dérovanou nabérackou nebo scedte pres cednik (brokolice by
méla mit zarivé zelenou barvu a méla by byt pevna, i kdyz lehce zméklal. Okamzité ji dejte do
ledové lazné. Zchlazené ruzicky brokolice po 30 vtefinach znovu precedte nebo vytahnéte z
lazné dérovanou nabérackou.

POMUCKY:

Ostry nuz, prkénko, velky hrnec na vareni (3 xJ, velka miska, dérovana IZice nebo cednik se
Sirokymi oky, paracek.
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0 RYZI

Ryze je nejrozsirengjsi obilovinou. Je lehce stravitelna, nenadyma, a je tedy vhodna pro osoby

se zaludecnimi Ci strevnimi potizemi.
Nejcasteji délime ryzi podle tvaru obilky:

- dlouhozrnna
- kratkozrnna

- kulatozrnna

DLOUHOZRNNA RYZE
Pouziva se nejcasteji pri priprave typicky ceskych pokrm jako priloha. Velmi vonavou a chut-

nou variantou ryze jsou druhy basmati a jasminova ryze (nevoni po jasminu).

KRATKOZRNNA RYZE

Kratkozrnna ryze je velice vhodna na pripravu pravého italského rizota nebo na japonského
sushi.

KULATOZRNNA RYZE

Je Casto vyuzivana ve Spanélsku pri priprave paelly a da se velice dobre vyuzit pri priprave

rdznych kasi a nakypu,




Zajimavost:

Zelena a zluta ryzova pole vytvareji sama o sobé nadherné scenérie. Ale nékteri zemédélci
v Japonsku posunuli péstovani ryze o krok dal a za pomoci riznych odrid, které dozravaji do
nékolika barev, na svych polich vytvareji hotova umélecka dila. Kopie znamych vytvarnych dél

vsak spatfite jen z predem daného vyhlidkového bodu. Pokud tedy pUjdete po cesté kolem

ryzového pole, obrazu si ani nemusite vSimnout. Nejlépe jde vidét z letadla nebo z rozhledny.
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b JELENINOVA PAELLA

RYZE KULATOZRNNA
(NEBO JASMINOVA)
1 hrnicek (2 dcl)
HRASEK MRAZENY
100 g

KUKURICE MRAZENA
NEBO KONZERVOVANA
100 g

MRKEV A CELER
150 g

CIBULE

2 pl (2 cibule)

CELER RAPIKATY

1 stonek

TYMIAN CERSTVY
snitka

VODA

1% hrnicku (3 dcl)
PARMEZAN
hoblinky na ozdobeni
KURKUMA (NEBO SAFRAN)
spetka

OLEJ REPKOVY

2 pl

sUL

POSTUP:

Cibuli nakrajejte nadrobno, mrkev a celer ocistéte a nakra-
jejte na kosticky. Rapikaty celer na koletka. V kastrolu nebo
na vyssi panvi rozehrejte olej a pridejte cibuli, nechejte ji
zesklovatet, poté pridejte tymian a az se rozvoni, pfisypejte
mrkev a celer a restujte, nez zacne kofenova zelenina meénit
barvu do zlatova. Poté prisypejte ryzi a opét restujte. Ryze
bude trochu sycet a praskat. Zalijte vse vodou, pridejte sul
a kurkumu. Za stalého michani nechejte vyvarit tekutinu.
Poté pridejte kukurici, hrasek a rapikaty celer. Vse
promichejte, priklopte a nechejte na vypnutém sporaku dojit
- cca 40 minut.

PFi servirovani posypejte hoblinkami parmezanu.

POMUCKY:

NGz, prkénko, vaha, skrabka, varecka panev Ci kastrol, pokli-

ce, talire na servirovani, pribor.

7.
a

X

/s X
ERENENE




TIP:

Druhu paelly je vice,

tradiéné je ve Spanélsku @/
konzumovana
s morskymi

plody. o s
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5. SALAT T JASMINOVE RVZE

RYZE JASMINOVA

- PREDEM UVARENA
600 g (300 g syrova)
MRKEV

300 g

RAJCATA SUSENA - V OLEJI
50 g (bez oleje)
OLEJ Z RAJCAT

2 pl

PAPRIKA CERVENA
200 g

RAJCE

2 ks

CIBULE CERVENA
1ks

SALVEJ

par listkd

CESNEK

1 strouzek

OLIVY CERNE

10 ks

PAZITKA

1pl

sUL

Spetka

POSTUP:

Mrkev oCistéte, nakrajejte na kosticky, cibuli oloupejte a na-
krajejte nadrobno, rajce rozkrojte a vydlabejte jadfinec,
nechejte si pouze duzninu se slupkou. Na tuku ze susenych
rajcat orestujte mrkev, po chvili pridejte Cervenou cibuli
a restujte uz jen kratce, aby nezhnédla, ale jen zmékla. Poté
pridejte Salvéj a cesnek na kosticky. Odstavte ze sporaku
a do tohoto zakladu pridejte kapii, olivy (nakrajené na platky)
rozkrajena susena rajcata a predem uvarenou ryzi. Poradné

promichejte, trochu posolte a posypejte pazitkou.

POMUCKY:

Prkénko, vaha, n0z, skrabka, panev, varecka, talife na servi-

rovani, pribor.

A
a

X

X
[ [ ]




@ 2 TIP:

Aby se pokrm skladal

it —— ze vsech pater pyramidy vyzivy,
S~——__ I je vhodné jej doplnit napr. kozim

syrem ci fetou nebo balkanskym

syrem. Opatrné vsak, protoze

tyto syry jsou pomeérne

dost slané.




Zkuste s detmi uvarit ruzné typy ryze a sledujte jejich vlastnosti: vuni, lepivost, sypkost,

rozvarivost. Nechejte deti navrhnout, k cemu se dany typ nejlépe hodi.

Druh ryze Konzistence Vone Lepivost Sypkost K ¢emu
po uvareni se hodi

Parboiled

Basmati

Ryze na sushi
(nishiki) nebo
ryze Arborio
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BRAMBORY




0 BRAMBORACH

Brambory jsou oddenkové hlizy stejnojmenné rostliny z celedi lilkovitych.

Dle vlastnosti pri tepelné Upraveé se déli na varné typy A, B, C.

Varny typ Konzistence Pouziti

A pevna, nerozvariva, lojovita do salatd, jako priloha

B polopevna, polomoucna, nerozvariva pro pripravu jidel vseho druhu,
nebo slabé rozvariva jako priloha

C meékka, moucna, stredneé rozvariva pro pripravu tést a kasi

Existuje jeste varny typ D, coz jsou brambory silné moucnaté, hrubé a rozvarivé a ty se nehodi

k priprave pokrmu. V obchodé je nekoupime, jsou ale vyuzivany pro vyrobu skrobu.

Rané brambory - péstuji se z ranych odrdd nebo se sklizeji na pocatku sezony. Sklizeji se ve
stavu neUplné zralosti a Ize u nich snadno odstranit slupku. Slupka je tenka. Tyto brambory
se mohou pripravovat i se slupkou. Tu je vsak potreba velice dobre omyt.

Pozdni brambory - jsou sklizeny po dosazeni UpIné zralosti. Slupka je jiz pevna a Ize odstranit

orezanim Ci oskrabanim.

Nekteré brambory mohou mit podlouhly tvar. Buznina brambor je nejcastéji zluta nebo velmi
svetla, do béla.

Brambor si cenime zejména kvuli vitaminu C, ktery obsahuji. Aby se v pribéhu tepelné Upravy
zcela neznicil, je potreba brambory krajet nerezovym nebo keramickym nozem na co nejvetsi
kusy, dale varit v neopryskanych hrncich pod poklickou. V pribéhu varu co nejméné michat,
aby nedochazelo zbytecné ke kontaktu s kyslikem. Nejlépe je brambory rovnou zalit varici

vodou, aby se zneskodnily enzymy, které mohou vitamin C rozkladat.
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Pozor na zelené zbarveni brambor, takovéto brambory by nemely byt konzumovany, stejné

tak by se pred tepelnou Upravou méla vyloupat ocka, pripadné klicky.

JAK SPRAVNE VARIT BRAMBOROVOU KASI

Brambory varnytypC 500 g

Mléka polotucneé 150 - 200 ml
Maslo 2 pl
Sul Spetka

Brambory oloupejte, nakrajejte na podobné stejné kousky a radné i nekolikrat proplachnéte
studenou vodou. Brambory uvarte v osolené vodé. To, Ze jsou hotové, poznate, Ze se po za-
pichnuti vidlicky rozpadnou. Vodu slijte a brambory nechejte chvili prikryté poklickou odstat.
Mezitim si ohrejte mléko. K bramboram pridejte maslo, brambory rozstouchejte nebo prolisujte.
Pripravte si slehac - metlicky a kasi zacnéte slehat, postupné prilévejte horké mléko. Kasi nikdy

nemixujte ponornym mixérem, mela by velice lepivou konzistenci a nebyla by naslehana.

Zajimavost:

Privezeni brambor do Evropy se Casto pripisuje Krystofu Kolumbovi, ale dnes uz vime, ze pfi-
vezl kukurici, papriky a bataty (tzv. sladké brambory) a dalsi dosud v Evropé neznamé plodiny.
Brambory jako prvni privezli do Evropy sice Spanélé, ale asi az 50 let po objeveni Ameriky.
Byly to také spanélsti namornici, kteri zacali pouzivat brambory jako hlavni potravinu na svych
plavbach. Diky tomu, ze brambory obsahuji vitamin C, byly namornici chranéni pred kurdéjemi,
obavanou nemoci tehdejsich namornikd. Brambory také cestovaly v roce 1998 na palubé rake-

toplanu Columbia do kosmu.




6. VARENE BRAMBORY S TVAROUEM

V

APAITTOU

BRAMBORY  POSTUP:

1200 g Brambory oloupejte, nakrajejte na vétsi kousky a uvarte v osolené
MASLO vodé. Tvaroh osolte, pridejte trochu oleje a nadrobno nasekanou
pazitku a vse dUkladné promichejte. Brambory dejte na talir, omas-

2 pl o _ . L .
) téte maslem a pridejte k nim alespon polévkovou IZici tvarohu
SUL smichaného s bylinkami. Tento pokrm je potreba doplnit syrovou

§petka zeleninou.
TVAROH

OLEJ REPKOVY Vaha, noz, ikrabka, p‘rkér‘wk‘o, Plrnec, miska a |zice na zamichani
tvarohu, talife na servirovani, pribor.
1pl
PAZITKA

“::x:::‘.

1pl /

Poznamka k pyramidé vyzivy: Ve Zlutém patre pyramidy je krizek jen naznacen. Je to proto,
ze v pokrmu nejsou obiloviny, ale brambory. Presto se jedna o plnohodnotny pokrm vhodny
napf. na veceri. Brambory sice fadime v pyramidé mezi zeleninu, ale mohou se zapocitat
takeé do Zlutého patra, protoze stejné jako obiloviny obsahuji velké mnozstvi sacharidy a tim
jsou vyznamnym zdrojem energie. Pokud ale brambory ,supluji* potraviny ve Zlutém patre,
je potreba dané jidlo doplnit o zeleninu nebo ovoce! Pak mUzete fici, ze se vecere sklada ze

vsech pater pyramidy.
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TIP:
Misto klasického

tvarohu mdzete pouzit

tvaroh strouhany nebo

strouhany tvaroh smichany

s balkanskym

syrem.




Ve Ve

T TEPLY PODZIMNE SALAT

T PECENYCH BRAMBOR

BRAMBORY  POSTUP:

800 g Peclivé omyté, neoloupané brambory nakrajejte na ctvrtky a dejte

DYNE je na plech potreny olejem, posypany soli a tymianem. Pecte pri

200 g
MRKEV kostky 2x2 cm. Repu a mrkev rovnéz oloupejte a nakrajejte na vétsi

200 °C v rozpalené troubé po dobu 30 minut.
Dyni oloupejte (pokud to neni hokkaido), vydlabejte a nakrajejte na

200 g kostky (2x2 cm). Takto pripravenou zeleninu dejte na druhy plech

REPA CERVENA polity olejem posypany soli a nasekanym rozmarynem. Zeleninu
200 promichejte a dejte péct na 200 °C po dobu 20 minut.
g

ROZMARYN

snitka  POMUCKY:
TYMIAN Vaha, n0z, skrabka, prkénko, pecici plechy, misu na smichani

Po upeceni brambory i zeleninu smichejte, dle potreby dochutte soli.

snitka pecené zeleniny a brambor, IZice, talie na servirovani, pribor.
RIMSKY KMiN p
Spetka -
OLEJ REPKOVY x I
-3 N
suL “

v [

Poznamka k pyramidé vyzivy: Ve zlutém patre pyramidy je krizek jen naznacen. Je to proto, ze v pokrmu

nejsou obiloviny, ale brambory. Presto se jedna o plnohodnotny pokrm vhodny napr. na veceri. Brambory sic
radime v pyramidé mezi zeleninu, ale mohou se zapocitat také do zlutého patra, protoze stejné jako obilovin
obsahuji velké mnozstvi sacharidd a tim jsou vyznamnym zdrojem energie. Pokud ale brambory ,supluji
potraviny ve zlutém patre, je potreba dané jidlo doplnit o zeleninu nebo ovoce! Pak mUzete rici, Ze se vecer:

sklada ze vsech pater pyramidy.
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Pokrm je mozné
dochutit sezamovym
nebo dynovym

olejem.




ROZDILNA CHUT BRAMBOR PRI RUZNYCH
TEPELNYCH UPRAVACH

Brambory je mozné pripravovat rGznymi tepelnymi Upravami a jejich chut bude vzdy jina.
Oloupané brambory varené ve vode ztrati cast své chuti vylouhovanim do vody. Brambory
varené ve slupce budou mit chut intenzivnéjsi. Opecenim brambor na trose tuku budou bram-
bory krupavéjsi a v tuku se mohou zvyraznit aromatické latky. Vyzkousejte vsechny varianty
a srovnejte chut brambor. Brambory pripravujte bez soli, aby slo Iépe vnimat jejich prirozenou
chut.

POMUCKY:

2 hrnce, n0z, prkénko, skrabku, pecici plech, brambory, ole;.

2 X




Zapiste do tabulky, které brambory maiji nejvyraznéjsi chut a tu variantu, ktera vam nejvice

chutnaji, oznacte srdickem.

Brambory varené oloupané

Brambory varené ve slupce

Brambory pecené na oleji

*Vetsine lidi chutnaji nejvice pecené brambory, jelikoz tuk je nositelem chuti a krupava konzis-

tence jeste zvysi atraktivitu.
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T[STOVINY PASIA
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0 TESTOVINACH

Testoviny se nejcasteéji vyrabi z pseniéné mouky. K sehnani jsou vsak jiz bézné i téstoviny z ry-
zové mouky nebo z pohankove, zitné i kukuricné mouky.

Vlastnosti, kterou u téstovin pozadujeme je, aby se nerozvarily a nelepily. Takovéto téstoviny
jsou nejcasteji vyrabény ze semolinové mouky (mouka z psenice tvrdé) bez pridavku vajec.
Do téstovin vyrabénych z bézné pseniéné mouky se mohou pridavat i vejce.

Testoviny jsou zdrojem sacharidU, bilkovin, nékdy i viakniny a vitamind skupiny B. Vyrobci je
nékdy pribarvuji. Cervené tstoviny mohou byt s pridavkem Eervené fepy, zelené s pridavkem
Spenatu, zluté s kurkumou, svéetle a tmavohnedé byvaji celozrnné spaldové nebo Zitné atd.
Testoviny se pripravuji z nekynutého a nekypreného tésta a mohou se vyrabét ruéné i doma.

Testo je mozné ihned varit nebo se nechava vyschnout a poteé |ze v suchu skladovat.

RECEPT NA TESTO:

Mouka hladka 1kg
Olej olivovy 3 pl
Voda 1,5 pl
Zloutky * 7 ks
Vejce cela 4 ks
Sul Spetka

POSTUP: Ze vsech ingredienci vypracuijte tuhé tésto a nechejte odstat. Pokud misto hladké
mouky pouzijete hrubou semolinovou, budou mit téstoviny hrubsi strukturu a lépe na nich ulpi
omacka. Poté mUzete rovnou vyvalet velice tenkou placku a z ni vykrajovat a tvarovat cerstvée

téstoviny nebo muzete takto vyrobené téstoviny nechat vyschnout pro pozdéjsi pouziti.

Vretena - tésto vyvalejte na plat tenky cca 1 mm, rozrezejte jej na tenké nudle a ty pak otacejte
okolo varecky. MUzete rovnou pouzit nebo nechat vyschnout.
Tortelliny - tésto vyvalejte a radylkem vykrajejte mrizku, tak aby vznikly stejné velké ctverecky.

Ty pak lIze plnit napr. luc¢inou smichanou s bylinkami. Na ctverecek dejte trochu smeési,
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Ctverecek prehnéte a okraje zamacknéte vidlickou. Varte ve vrouci osolené vodé a podavejte

polité maslem.

POMUCKY:

Misa, vaha, val, valecek, varecka, vidlicka, hrnec, poklice, talife na servirovani, pribor.

* Zbylé bilky je mozné pouzit napriklad na pripravu bilkového chlebicku s orechy.

JAK SPRAVNE VARIT TESTOVINY

Testoviny je potreba varit ve velkem mnozstvi
vody. Na kazdych 100 g téstovin je potreba 1 litr
vody. Vodu solte, az kdyz vre. Do vody neprilé-
vejte olej. Testoviny by ztratily lepivost, diky které
k nim potom krasné prilne omacka. Varte je tak
dlouho, jak uvadi vyrobce. Téstoviny by mély byt
,al dente” - tedy na skus - uvnitr maji byt trochu
tuzsi.

Drive nez téstoviny si pripravte omacku na neé.
Plati pravidlo: ,,0macka ceka na téstoviny, nikdy
ne naopak”. Pokud byste varili téstoviny jako
prvni, mohlo by se stat, Ze se po odstaveni slepi

a s omackou jiz nepUjdou promichat.

()
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1. LINGUINY S TOMATOVOU OMACKOU

LINGUINY

500 g (1 baleni)
RAJCATA DRCENA
400 g (1 konzerva)
PROTLAK RAJSKY
100 g

CIBULE

1ks

CESNEK

2 strouzky
TYMIAN CERSTVY (NASEKANY)
1kl

OLEJ REPKOVY

2 pl

CUKR

1pl

sUL

Spetka

POSTUP:

Cibuli oloupejte a nakrajejte nadrobno. Cesnek oloupejte
a nakrajejte na platky. Na panvi nebo v kastrolu rozehrejte
olej. Na oleji orestujte cibuli, cesnek tymian (¢esnek vsak
nesmi zacCit hnédnout, zhorkl by). Pridejte protlak a kratce
orestujte. Poté pridejte drcena rajcata a 1 dcl vody. Vse kratce
povarte, dochutte provensalskym korenim, soli, pripadné
cesnekem. Na zaver pridejte 1 pl cukru.

Testoviny uvarte v osolené vodé ,al dente” - na zkus. Smi-

chejte s rajcatovou smési a posypejte parmezanem.

POMUCKY:

NUZ, prkénko, panev nebo kastrol, varecka, hrne, talit, IZice,
vidlicka, vaha.

\.-

.
x N
HEREN

/s X

PEPR CERNY MLETY ‘.......‘E

Spetka

PROVENSALSKE KORENI
spetka

PARMEZAN (STROUHANY)
NA POSYPANI

4pl
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9. TESTOVINOVY SALAT S BAZALKOVIM PESTEM

FUSILLI (VRETENA NEBO
JAKEKOLI JINE TESTOVINY)
500 g (baleni)

FAZOLE CERVENA STERILOVANA
400 g (1 konzerva konzerval
PAPRIKA CERVENA/ZLUTA
1ks/1ks

MRKEV

1ks

PAZITKA

2 pl

CIBULE JARNI

2 pl (1-2 stonky)

sUL

Spetka

Bazalkové pesto:

OLEJ REPKOVY

4 pl (pripadné vice)
BAZALKA CERSTVA

1 kvétinaé

PARMEZAN STROUHANY
1pl

CESNEK

1,5 strouzku

VINNY OCET

AN

sUL

. spetka

POSTUP:

Z fazoli slijte nalev a fazole proplachnéte pod tekouci vodou.
Mrkev ocistéte. Kapie a mrkev nakrajejte na kosticky, pazitku
a jarni cibulku (zelenou cast) nasekejte nadrobno. Vsechny
tyto ingredience smichejte.

Testoviny uvarte v osolené vode ,al dente”. A smichejte je se

smeési pripravené zeleniny.

PRIPRAVA PESTA
Bazalku oplachnéte, poté ji natrhejte a dejte do nadoby, ve

které bude mozné ji mixovat. Pridejte zbylé ingredience a vse

rozmixujte a timto pestem polijte pripraveny téstovinovy salat.

POMUCKY:

Prkénko, n0z, skrabka, hrnec, poklice, mixér,

misa, talife na servirovani, pribor, varecka.

/
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TIP:
Pokud bazalku pred

mixovanim sparite horkou

vodou, bude mozné vyrobené

pesto skladovat v lednici

delSi dobu.




TVARY TESTOVIN

Domovem testovin je Italie, proto je rada jejich nazvu italskych. Do ramecku nakresli spravny

tvar testoviny.

Penne

Kratkeé zkosené rourky, hodi se predevsim

k hustéjsim omackam - syrovym nebo smetanovym.

Tortellini
Testoviny ve tvaru prstynku pInéné masem,

Spenatem nebo syrem.

Lasagne
Lisované téstoviny ve tvaru obdeélnik,

vyborné jsou Spenatové nebo s mletym masem.

Farfalle
Jedna se o téstoviny ve tvaru motylkd ¢i maslicek,

hodi se predevsim k omackam.

Spaghetti
Dlouhé tenké provazky, podavaji se vetsinou

s rajcatovymi omackami.

Fusilli

Testoviny vretenovitého tvaru,

hodi se predevsim do salatd a k masovym omackam.
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Maccheroni

Testoviny podobné spagetam, jen jsou sil- ‘

néjsi a uvnitf duté.
Gnocchi

Drobné knedlicky, vétsinou vyrabéné z

bramborového tésta.

Tagliatelle

Siroké placaté nudle.

CO SE HODI K TESTOVINAM

K obrazku doplnte (dopiste ci dokreslete) koreni, bylinky a potraviny, které se k téstovinam

tradicné pouzivaji.
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0 LUSTENINACH

HRACH

Tato semena maji zelenou nebo Zlutou barvu. U nas se hrach tradicné pouziva napriklad do
hrachové kase ¢i hrachové polévky. Mozna znate pucalku - nakliceny a opeceny hrach nebo

zidovsky pokrm soulet, kde se hrach kombinuje s kroupami.
COCKA

Je jednou z nejstarsich lusténin a je velmi oblibena. MUze mit rizné barvy oranzovou (Cerve-
nou), zlutou, $edozelenou, zlutohnédou nebo tmavé hnédou. Cervena cocka nema slupku
aje tudiz méné nadymava nez Zotka klasicka. Cocku lze zakoupit i predvarenou, kterou neni
potieba namatet nebo konzervovanou. Cotku z konzervy je poteba pred pouzitim proplach-
nout. Tim, Ze je jiz sterilovana ji neni treba dlouho varit. Tradicné se u nas pripravuje cocka na

kyselo, ale velice dobre cocka chutna s korenovou zeleninou (mrkev, celer, petrzel).
FAZOLE

Fazole mohou mit rGzné velikosti i barvy, nékteré jsou moucné, jiné drobné a stavnatejsi. V ob-

chodech se daji koupit i naklicené druhy fazoli - napf. mungo, které se pridavaji treba do salato.

Naklicenou mungo fazoli vsak vzhledem k obsahu vody radime do zeleniny.




CIZRNA

Tvarem pripomina oloupané liskové orechy. Ma pouze mirné nadymavé Gcinky. Nejznaméjsim
pokrmem z cizrny je hummus. Je to pomazanka z rozmixované cizrny se sezamovou pastou,

olivovym olejem, citronovou stavou a cesnekem.
SOJA

Je nejrozsirenéjsi lusténinou na svete. Je bohata na bilkoviny, vapnik ale i tuky. Vyrabi se z ni

rada vyrobkU od jogurtd, pres napoje, mouky po tofu apod. U nas neni prilis rozsirena.
PODZEMNICE OLEJNA - ARASIDY

Kupujeme ji spise jako orechy, ale spravné jsou lusténinou. Jsou velmi bohaté na tuky. V USA

je velmi popularni burakove maslo. U nékterych lidi vyvolavaji silnou alergickou reakci.

Typickou vlastnosti lusténin je, ze nadymaji. Mozna prave proto nejsou prilis oblibené. Nady-
maveé Ucinky lusténin Ize omezit napriklad slitim vody, ve které se lusténiny macely. Takto Ize
obsah latek s nadymavym Gcinkem snizit az 0 40 %. Pokud vsak potize pretrvavaji, je vhodné

vyzkouset méné nadymave druhy lusténin, napriklad cizrnu nebo cervenou cocku.

Pokud lusteniny uvarite ve vyvaru (zeleninovém, drobezim ci hovézim) budou mit mnohem

lepsi a plngjsi chut nez kdyz jsou vareny v obycejné vodeé.
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10. SALAT 7 CERVENE COCKY

COCKA CERVENA
350 g
ZELENINOVY VYVAR
(NEBO VODA)
400 ml

MRKEV

150 g

PAPRIKA ZLUTA
100 g

PAPRIKA CERVENA
100 g

RAJCATA

2 ks

PAZITKA

2 pl

TYMIAN

1kl

sUL

Spetka

OLEJ

1pl

OPECENA BAGETA
Salotkovy dresink
(recept ¢.12)

POSTUP:

Mrkev ocistéte a nakrajejte na vetsi kousky, vyskladejte na plech,
polijte olejem, posypejte tymianem, mirné posolte a pecete v troubé.
Cotku zalijte vjvarem (vodou), posolte a privedte k varu. Vate
pouze minutu a poté slijte a nechejte bokem odstat. Papriku nakra-
jejte na kosticky, pazitku nadrobno. Vychladlou cocku smichejte
s pecenou mrkvi, nakrajenou paprikou, pazitkou a polijte dresinkem
(recept ¢.12).

Podavejte s rozpecenou bagetkou.

POMUCKY:

Vaha, nuz, prkénko, skrabka, plech, hrnec, poklice, odmérka, varec-

ka, misa, talire na servirovani, pribor.
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11 COCKOVA POMAZANKA V BURGERG

HOUSKA KULATA POSYPANA
SEZAMEM

4 ks

COCKA HNEDA (PREDVARENA
NEBO PRES NOC NAMOCENA)
200 g

CIBULE

3 pl (1 kus)

MRKEV

100 g

VINNY OCET

2 pl
ZELENINOVY VYVAR (VODA)
400-500 ml

sUL

Spetka

OLEJ REPKOVY

Spl

TYMIAN

1kl

PAZITKA (NASEKANA)

3pl

LEDOVY SALAT

72 hlavky

RAJCE

2 ks (12 platko)
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POSTUP:

Cotku nechejte pres noc nabobtnat ve vodé. Druhy den vodu
slijte.

Mrkev oCistéte, nastrouhejte nahrubo, pazitku nasekejte na-
drobno. Rajce nakrajejte na kolecka.

Na oleji nechejte zesklovatét cibuli, pridejte tymian, nechejte
rozvonét, prilijte vinny ocet, ktery nechejte vyvarit. Poté vse
zalijte zeleninovym vyvarem (vodou), prisypejte cocku. Cocku
varte domékka (musi byt témer rozvarena) a tésné pred vy-
varenim vyvaru pridejte nastrouhanou mrkev. Vse osolte.
Odstavte ze sporaku a rozmixuijte tak, aby méla pomazanka
hrubsi strukturu. Pri mixovani pridejte 2 pl oleje. Po vystydnuti
pridejte pazitku.

Housku rozkrojte napUl a opecte ji na suché panvi rozrezanou
stranou.

Na jednu polovinu housky dejte list ledového salatu, na ngj
silngjsi vrstvu cockové pomazanky. Ozdobte platkem rajcete
a priklopte druhou pUlkou opecené housky.

POMUCKY:

Prkénko, n0z, skrabka, panev, hrnec, talifek, Zice, vaha.

7.
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PRACOVNI LIST &

CO SE HODI K LUSTENINAM

Doplnte u jednotlivych lusténin, bylinky ci potraviny, které se k nim hodi.

Fazole

Cizrna
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POZNEJ HMATEM LUSTENINY

Zavazte détem oci a nechejte je rozeznavat hmatem susené lusténiny. MUzZete je i zmast za-

razenim liskového ¢i kesu orechu nebo tarhoni.
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DRESINAY




0 DRESINCICH

Dresinky se hodi na salaty, nebo i jako dopInék nékterych pokrm0. Obsahuiji tuky, ve kterych

se rozpousti vitaminy A, D, E, K, a tim zvysuji jejich vyuzitelnost.

Dresinky mohou obsahovat jogurt, majonézu, horcici a pro deti mUze byt zajimava vyroba

dresinky ve forme emulze.

Stadi smichat napriklad nasledujici ingredience a vymixovat v mixéru. Vznikne krasné jemny

a lahodny krém, ktery |ze primichat do salatu, ale i podavat misto tatarky:

AIOLI (DRESINK)

Miéko polotucné 50 ml
Olej repkovy 100 ml
Balsamico vinagret 2kl
Cesnek 10g
Sul Spetka

/

Encouniy o
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12, SALOTKOVY DRESINK.

CIBULE CERVENA
NEBO SALOTKA
Yo ks

OLEJ REPKOVY
4pl

OLEJ OLIVOVY
2 pl

VINNY OCET
3pl

MED

15¢

sUL

Spetka

VODA

dle potreby

POSTUP:

Cibuli nakrajejte na kosticky a vSechny ingredience nasledné

rozmixujte tyCovym mixérem do krémové konzistence.

POMUCKY:

Prkénko, nUz, |Zice, vaha, mixér, nadoba na mixovani, misticka.

Dresink je pouze doplnkem k pokrmu, proto u néj
nehodnotime, zda se sklada ze vsech pater pyra-
midy vyzivy.







13, HORCICOVY DRESINK

HORCICE HRUBOZRNNA
1kl

HORCICE PLNOTUCNA
2 pl

MED (CUKR)

15g

sUL

Spetka

OLEJ REPKOVY

4 pl

OCET VINNY BILY

1pl

CIBULE SALOTKA
1kl(% ks)
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POSTUP:

Salotku nakrajejte nadrobno. Vechny ingredience, kormé hru-
bozrnné horcice, rozmixujte. Do vzniklého hladkého krému pridejte
hrubozrnnou hofcici a promichejte, pokud je krém prilis husty,
pridejte trochu vody.

POMUCKY:

LZice, vaha, mixér, prkénko, ndz, nadoba na mixovani, misticka.




(
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Ve

Lk JOGURTOVY DRESINK

JOGURT BILY

150 g

OLEJ REPKOVY

2 pl

OCET VINNY BILY

1pl

sUL

Spetka

PAZITKA (NASEKANA)
1kl

POSTUP:

Pazitku nasekejte nadrobno. Olej smichejte s jogurtem, octem, soli
a poradné zamichejte, pridejte pazitku. Pazitku |ze zaménit za jinou

bylinku nebo cesnek.

POMUCKY:

Prkénko, nUz, |Zice, nadoba na michani, misticka.









[ELENINA
A OVOCE




0 ZELENINE A ovocl

Zelenina a ovoce jsou velmi rozmanitou skupinou potravin, oplyvaji rdznymi tvary, barvami,
vUni i chuti. A toho se da vyborne vyuzit pri pripravé pokrmU. RUzné druhy ovoce a zeleniny
se péstuji v riznych Castech svéta, ale diky doprave Ize u nas koupit Siroky sortiment i exo-
tickych druht a jimi obcas zpestrit jidelnicek. Ovoce a zelenina obsahuji prevazne vodu, ale
zaroven i radu vitaminU, mineralnich latek, stopovych prvku a bioaktivnich latek. Pokud konzu-
mujete pravidelné -5 x denné zeleninu nebo ovoce doplnujete dostatek techto latek a ani

v zimnich mésicich neni potreba brat vitaminové pripravky.

Cennéjsou nejenom cerstvé druhy zeleniny a ovoce, ale i tepelné zpracované, uchovavané zm-
razenim, susenim Ci konzervovanim. Vyuzitelnost nékterych latek se zpracovanim mudze zvyso-
vat. Nékteré druhy se bez tepelné Upravy z riznych divodd nekonzumuiji (napr. brambory,
fazolové lusky, dyné). Zejména ovoce je bohaté na jednoduché cukry, ale pred jejich vysokou
konzumaci nas chrani vlaknina. Zkuste vypit 1 litr 100% pomerancového dzusu - cca za hodinu

si s tim poradite, ale zkuste snist 9 velkych pomerancu, ze kterych je takovyto jeden litr vylisovan.

Zajimavosti:

ANANAS

Je kralem tropického ovoce. Ma vsak vysoky obsah ovocnych kyselin

a pri konzumaci vétsiho mnozstvi cerstvého ananasu muze dojit
k podrazdéni sliznice Ust, coz se projevi palenim ci stipanim.

TIP PRO NAKUP: Zabarveni slupky ananasu neni vzdy spolehlivym
ukazatelem zralosti, nejlépe se zraly plod pozna podle prijemné
vUné a podle hnédych Spicek jednotlivych supin a svézich

zelenych listd.
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BANANY

Nenechavaji se dozrat na bananovniku, protoze snadno pukaji a ihned poté zacinaji hnit. Sklizeji
se proto jeste zelené. Banan je lehce stravitelny druh ovoce s vysokym obsahem sacharidd, je
tzv. .svacinkou v hygienickém obalu”, rychle doplnuje energii.

TIP: Pokud potrebujete urychlit zrani bananu, zabalte je spolecné s jablkem do igelitového

sacku.

HROZNOVE VINO

Je typickym ovocem konce léta Ci zacatku podzimu. Nejrozsirenéjsi a také nejoblibenéjsi stolni
a rozinkova odrdda jsou tzv. Sultanky. Jedna se o tenkoslupké, velmi sladke plody.
TIP NA NAKUP: Vétsina nabizenych plodd na pultech nasich obchodd je chemicky osettena,

proto by se méla pred konzumaci oddélit od stonku a peclivé omyt teplou vodou.

HRUSKA

Pochazi stejné jako jablko z jihozapadni Ciny. Slechténi hrusek se vénovali jiz ve starovékém
Recku, v té dobé byly hrusky pomérné tvrdé a bylo doporugovano, aby se varily.
TIP PRO NAKUP: Hrugky jsou velmi citlivé na otlaceni. Mékké zluté plody s hnédymi skvrnami

jsou prezralé a velmi rychle se kazi.

JABLKO

Je oznacovano za lécivé ovoce. PGvodni domovinou jabloné byla Cina, odkud se pozdéji
rozsirila do Evropy. Roubovanim jabloni se zabyvali uz stari Rimané. Dnes zname vice nez

20.000 odrdd. Jablka ve vodé plavou, protoze jsou z 25 % tvoreny vzduchem. ,Kdo jablko

denneé sni, k tomu lékar nechodi” pravi anglicke prislovi.




SALATOVA OKURKA
TIP PRO NAKUP: Salatové okurky se prodavaiji zabalené ve folii, aby vydrzely déle kiupavé.

PAPRIKA

Jen sotva najdeme jinou plodinu s tolika odrodami. Paprikové lusky dosahuji velikosti pésti
a prdmerné hmotnosti kolem 200 g. Mohou byt ovalné, ploché, kuzelovité, kulaté, valcovite,
lichobéznikovité, srdcovité, se Spicatym koncem nebo bez néj. Papriku muzeme objevit
v r0znych barvach od zelené, cervené, pres zlutou oranzovou a bilou az k fialové i dokonce

cerne.

POMERANCE

Z témér 500 odrid se dostava na evropsky trh pouze 20 druhl. Podle vzhledu nelze snadno
poznat ani odrddu ani zralost pomerance. Zména zabarveni ze zelené po oranzovou barvu
probiha pouze po nékolika chladnych dnech zrani. V tropickych pasmech tak mohou pome-

rance zUstavat stale zelené.

http:/www.batlicka.cz/zajimavosti-ovoce-a-zeleniny/
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19, KUKURICNY SALAT S PECENMI
BRAMBORAMI

KUKURICE STERILOVANA  POSTUP:

30 g Brambory dobre omyjte, neloupejte, nakrajejte na mésicky a posolte,
BRAMBORY poté je davejte na plech vymazany olejem. Upecte v troubé

. 400 g hromady kukurici, pecené brambory a kyselou okurku. Cely salat
OLEJ REPKOVY ochutte Salotkovym dresinkem, zlehka promichejte a ozdobte

domeékka. Kyselou okurku nakrajejte na kosticky. Smichejte do-

3pl cerstvym tymianem..

OKURKA KYSELA )

STERILOVANA ~ POMUCKY:
Plech, ndz, prkénko, vaha, pomUcky na vyrobu salotkového
3 ks ' : o
S ) dresinku (recept ¢. 12}, talif, pribor.

TYMIAN CERSTVY

) snitka /

Salotkovy dresink

(recept ¢.12)

X Wl
RN :
]

Poznamka k pyramidé vyzivy: Ve zlutém patre pyramidy je kfizek jen naz-

nacen. Je to proto, ze v pokrmu nejsou obiloviny, ale brambory. Presto se

jedna o plnohodnotny pokrm vhodny napr. na veceri. Brambory sice radime
v pyramidé mezi zeleninu, ale mohou se zapoditat také do Zlutého patra, protoze
stejné jako obiloviny obsahuji velké mnozstvi sacharidd a tim jsou vyznamnym zdro-

jem energie. Pokud ale brambory ,supluji” potraviny ve zlutém patre, je potreba dané
jidlo doplnit o zeleninu nebo ovoce! Pak mizete fici, Ze se vecere sklada ze vsech pater

pyramidy.
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16, SALATNICOISE

BRAMBORY

200g
FAZOLOVE LUSKY (MRAZENE)
200 g

CIBULE NA TENKE PLATKY
Y% cibule

CHERRY RAJCATA

100 g

CERNE OLIVY

1pl (cca 4 ks)

VEJCE

4 ks

TUNAK V OLEJI

120 g

OLEJ

2pl

sUL

Spetka

PEPR

Spetka

MICHANY LISTOVY SALAT
(4 druhy salatu) 400 g
Horcicovy dresink

(recept ¢.13)

102
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POSTUP:

Brambory omyjte, ale neloupejte a ve slupce nechejte predvarit
cca 15 minut. Fazole nechejte povolit, aby nebyly Gplné zmrzlé.
Na panvi rozehrejte olej. Na rozpaleném oleji orestujte predvarené
brambory ve slupce, v pribéhu restovani pridejte fazole a cibuli,
mirné osolte a opeprete. Cibule by méla ziskat zlatavou barvu.
Do kastrolu nalejte vodu a privedte ji k varu, poté do ni vlozte
vejce a varte cca 10 minut. Vejce se uvari natvrdo. Varené vejce
rozkrajejte na ctvrtky. Tunaka rozdélte na 4 porce.

Salaty a rajcata ddkladné omyjte pod tekouci vodou. Rajcata
prekrojte na pUlky. Olivy nakrajejte na platky (pokud déti nemaji
rady olivy, Ize je vynechat]. Rajcata, salaty a olivy promichejte
bory s cibuli a fazolemi, na né navrstvete salat s rajcaty a oli-

vami. Nahoru dejte kupicku tunaka a ctvrtky vajec.

POMUCKY:

Prkénko, n0z, paneyv, kastrol, misa, vaha, Izice a pomucky potreb-

vvew

Poznamka k pyramidé vyzivy: Viz predchozi strana.

-
X!
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PRACOVNI LIST §

ZELENINA - TEST

Zakrouzkuj druhy zeleniny, které znas. Zelenym krouzkem

zakrouzkuj ty druhy, které si ochutnal/a. Srdicko udélej u téch

druhd zeleniny, které ti chutnaji.

* Tento pracovni list Ize pouzit na zacatku krouzkd vareni (zacatek skolniho roku) a poté na

konci - jako overeni, zda déti znaji vice zeleniny a zda ji i vice ochutnaly.
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PRACOVNL LISTI0

OVOCE - TEST

Zakrouzkuj druhy ovoce, které znas. Zelenym krouzkem zakrouzkuj ty druhy,

které si ochutnal/a. Srdicko udélej u téch druhd ovoce, které ti chutnaji.

* Tento pracovni list Ize pouzit na zacatku krouzkd vareni (zacatek skolniho roku) a poté na

konci - jako overeni, zda déti znaji vice ovoce a zda jej i vice ochutnaly.

ZELENINAAQOVOCE 105









0 OBILOVINACH

Obiloviny jsou zrna vyslechténych trav, kterym dnes rikame obili. U nas se péstuje zejména
pSenice, jeCmen, Zito a oves, Ryze a kukurice potrebuji teplejsi klima. Obiloviny se nepouZzivaji
v syrovém stavu, ale rizné se zpracovavaji. Nejcastéji na mouku. Podle zpUsobu, jakym se
mouka mele, ziskavame rizné druhy. Nejjemnéjsi je mouka hladka - pri jejim mleti se ze 100 g
Ziska priblizné pouze 40g mouky. Nejméné jsou vymleté tzv. celozrnné mouky, v nichz zistava
mnoho obalovych vrstev zrna. Ze 100 g obilovin se namele témeér 94 g mouky. Z mouky se

dale vyrabi pecivo, testoviny, trvanlivé pecivo. Z obilovin se vyrabi misli nebo i napriklad pivo.

Zajimavosti:

Obiloviny patfi mezi nejstarsi lidstvem péstované kulturni plodiny. Svédci o tom nalezy z mladsi
doby kamenné (oblast Eufratu, Tigridu, povodi Nilu a Ciny).

Obiloviny byly velmi cenéné. Napriklad Egyptané pohrbivali mumie s nahrdelniky vyrobenymi
z jeCmene.

Z mouky se velice Casto vyrabi chléb. A prave chléb byl donedavna ve vsech svych podobach
v Evropé, Americe, Australii, na Novém Zélandu a Blizkém vychodé cenén jako zakladni slozka
potravy. Byla mu proto prokazovana obrovska Ucta. Priprava kvasu nebo tésta byvala ritualem.
Dnes, vzhledem k obrovské nabidce potravin, chléb ztratil na pdvodnim vyznamu. | presto se

u rady lidi tesi prizni a radi si sami pecou domaci chléb.

CHLEB ViRA A POVERY

Chléb se pekl jen v urcitych dnech. Nepekl se ve svatecni dny, ve které by testo nevykynulo,
a chléb se nevydaril.

DiZe se nepUjcovala, ani se z domu nevynasela.

Hospodyné pred misenim délaly nad dizi tri krizky. Rovnéz testo znamenaly tremi krizky.

Pokud bylo tésto v dizi, nesméla se mistnost zametat.

Na diz se nesmélo sedat.

Pred vsazenim chleba se do pece vhazovala hrachova zrna.
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- Bochnik se pred sazenim zehnal.

- Jako velké nestesti bylo vnimano upadnuti chleba.

- Ohni byl obétovan bochnik, aby hospodarstvi zajistili prizen.

- Prvni krajeni chleba, taktéz provazelo pozehnani tremi krizky.

- Chléb se lamal do mléka, aby dal dobytek hodné mléka.

- Drobecky z cerstvého chleba se nehazely psim, hrozilo onemocnéni dotycného.

- Pokud nékdo nechal lezet na zemi krajic chleba nebo na néj slapl, vérilo se, ze bude hladovét.

- Chléb se nejed| na prahu staveni, aby se predeslo hadkam.

- Pokud se chtél nékdo uctit, byl podarovan chlebem.

- Z bochniku chleba se take véstila budoucnost nasledujiciho roku. Hospodyné proto do
prvniho bochniku chleba, upeceného v prosinci, zabodla n0z. Pokud zrezavél, ocekaval se
nepriznivy rok. V opacném pripade se ocekavala bohata Uroda.

- Po stédrovecerni veceri hazela dévcata drobecky chleba pres plot a podle stekotu psa vestila
budoucnost.

- Zbytek chleboveé polévky se daval kocce, aby vsichni v domacnosti byli zdravi.

- Nemocnému se skyvou chleba potiralo celo. Bolesti zubU se také lécily chlebem. Po
vymeteni pece se horké kosté pouzivalo na léceni nemoci. Voda, kterou se omyval chléb,
se pouzivala na léceni.

- Pokud nékdo jed| kradeny chléb, prozradil se skytavkou.

- Ten kdo u sebe nosil chléb a sUl, byl chranén pred veskerym zlem.

www.chlebodarce.cz
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1/, TABOULE

KUSKUS

400¢g

ZELENINOVY VYVAR
(NEBO VODA)

400 ml

RAJCATA

4 ks

PETRZEL KUDRNKA
(NEBO HLADKOLISTA)
100 g

CITRONOVA STAVA
z1ks citronu

OLEJ REPKOVY

4pl

sUL

spetka

POSTUP:

Kuskus dejte do hlubsi nadoby, pokropte olejem, posolte a za-
lijte vroucim vyvarem (nebo vodou) - hladina by méla byt
mirné nad povrchem kuskusu. Priklopte poklici a nechejte
odstat.

Rajcata omyijte, zbavte je jadrincy a nakrajejte na kosticky (pro
recepturu budete potrebovat pouze duzninu bez jadérek).
Petrzel kudrnku nasekejte nadrobno. Z citronu vymackejte
stavu, dukladné promichejte s olejem a soli. Tuto zalivku

smichejte s rajcaty a petrzeli a promichejte do kuskusu.

POMUCKY:

Nadoba na kuskus, prkénko, ndz, Zice, vaha, talir, pribor.

7 -
|
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15, TARHONA S CHERRY RATCATY

TARHONA

300 g

CELER RAPIKATY

2 stonky

RAJCATA CHERRY
100 g

CUKETA

200 g

PAPRIKA CERVENA

2 ks (200 g)
PETRZEL HLADKOLISTA
2 pl

OLEJ REPKOVY

4pl

sUL

Spetka

RIMSKY KMIN MLETY
Spetka

TOFU

12

POSTUP:

Tarhonu uvarte v osolené vode - cca stejné mnozstvi vody jako
tarhoni. Pred vafenim ji mUzete na plechu promastit olejem,
posolit a upéct do zlaté barvy.

Cuketu, cervenou papriku a fapikaty celer nakrajejte na kostky.
Na panvi rozehrejte olej. Na oleji orestujte cuketu, ke konci
restovani pridejte Cervenou papriku, rajcata, rapikaty celer,
kofeni a sul. Dale jiz nerestujte. Tuto smés smichejte s uvarenou

tarhonou. Pokrm Ize podavat teply nebo studeny.

POMUCKY:

Hrnec, panev, pripadné plech, prkénko, vaha, n0z, |Zice, talire
na servirovani, pfibory.

-
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TIP:
Aby byl pokrm sestaven — Y

ze vsech pater pyramidy

vyzivy, je mozné jej doplnit

o tofu restovaném na

bylinkovém oleji.




OBILOVINY

1. Chléb je u nas tradicni potravina, klasicky kvaskovy chléb ma typickou chut a vini a ve svété
podobny najdete dost obtizné. Chleby je ale cela rada a kazdému mUze chutnat trochu jiny.
Nechejte deéti ochutnat ruzné druhy chleba, nechejte je popsat chut, vzhled, voni a k éemu
by si ho nejradeji daly. Nektery chléb se bude vice hodit ke sladké varianté, napf. s maslem
a dzemem ¢i medem, jiny radéji namazany pomazankou, syrem typu zervé nebo jen maslem
¢i sadlem. Nekteré chleby vybizeji k tomu, jist je bez namazani spise jako prilohu k salatu,

u jiného chleba dostanete chut na zapeceny toust.

Nazev chleba
(jak je chléb pojme-
novan v obchodé)

Druh chleba
(psenicny, pSenicno-

zitny, celozrnny...)

Tvar chleba a baleni
(bochnik kulaty,

ovalny, kvadr, balené
krajice, balena pUlka

bochniku...)

Chlebova kurka
(kfupava, tvrda, mekka,
tenka tlusta, pomou-
¢ena, rozpraskana,

posypana kminem,

seminky...)
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Barva chlebové stridky
1 2 3 4 S

6 7 8 9 10

Chlebova stridka
(drobiva, velmi mekka,
s velkymi dirami, bez
dér, na pohled zrnita -
z celozrnné mouky, se

seminky, s kminem..)

Vineé
(pFijemna, typicka pro
chléb, bez viné, viné

po kvasnicich..)

Chut
(sland, trochu kysela,
trochu sladka, lehce

oriskova, kminova...)

K ¢emu se chléb hodi?
(chléb mi bude chutnat
s maslem, se syrem,

s maslem a dzemem,

s pomazankou, jako

zapeCeny toust..)

OBILOVINY




2. Chleby Ize jednoduse rozdélit podle pouzitych surovin pri jejich vyrobe:
- psenicny (90 % psenicné mouky),

- chléb zitny (90 % zitné mouky),

- chléb psenicno zitny (prevaha psenicné mouky),

- chléb zitno psenicny (prevaha zitné mouky],

- chléb celozrnny (80 % celozrnné mouky),

- chléb vicezrnny (obsahuje nejméné 5 % semen, lusténin),

- specialni druhy chleba (obsahuji semena, orechy, lusténiny, brambory, zeleninu atd.)

V obchodech se setkavame s oznacenim chleba, které se lidem lépe pamatuje:
chléb konzumni, chléb kminovy, chléb podmaslovy, chléb starocesky, chléb tradicni, chléb

selsky, chléb graham, chléb vyrazkovy, chléb ,Sumava“, chléb moskevsky, toustovy chléb.

Pekarny také nabizeji chleby dle mista vyroby - napt. chléb zabrdovicky, bilovicky, dacicky,
véchnovsky, jesenicky, slovensky, cvrcovicky, kladensky nebo chleby primo pojmenovavaji
podle své pekarny.

Chleby, které upozornuji na slozeni nebo zpUsob vyroby se jmenuji: domaci chléb, femeslny
chléb, kvasovy nebo kvaskovy chléb, drevorubecky chléb, chléb krupak, kminak, slunecni-

covy, dynovy, multicerealni, cerealni, cibulovy chléb, skvarkovy chléb atd.

Jaky chléb nejcasteji kupujete domu?

Je ve vasem okoli k dostani nejaky chléb s typicky mistnim nazvem?
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Najdete ve vasem obchodeé zitny chléb?

Jak v obchodé poznate celozrnny chléb ci pecivo?

"AYNow 3uuIZo|a z UaqoJAA ¥2qolAA ol 8z ‘eusuieuzau "pode AuuizadiA ‘Jujeasad walod * Auuizo|ea” 0Ao|s af NAZzeu A

3. Obilovina - surovina - pokrm

Na co se pouzivaji nasleduijici druhy obilovin?

Obilovina

Surovina

Pokrm

Psenice

mouka, krupice, zrna

(Spalda, bulgur)

chléb, pecivou, téstoviny, tortilly,

placky, cukrarskeé vyrobky...

Oves

Zito

Jecmen

Proso

Ryze

Kukurice

OBILOVNY

17






~ POMATANK!




0 POMAZANKACH

Pomazanky jsou velice dobrym zpestrenim klasickych snidani a svacin. Lze do nich primichat
zeleninu, mlécny vyrobek, ryby Ci lusténiny. Nekteré pomazanky jsou hezky barevné, jiné je
dobré na pecivu barevné dozdobit. Atraktivnéjsi formou je pomazanky namazat na jedno-
hubky a vymyslet zabavna zapichovatka, nebo je mozné pomazankou plnit napriklad rajcata
nebo okurkové lodicky. Do pomazanek je mozné namacet i kukuricné lupinky nachos. Po-
mazanky Ize dobre ochutit bylinkami, korenim nebo treba cesnekem.

BIZRN

RiMSKY HRA

Tl

Mekky







9. POMAZANKA 1PECENE Repy

REPA CERVENA

(PECENA NEBO PREDVARENA)
1ks (200 g)

TVAROH TUCNY

250 g

OLEJ OLIVOVY

3pl

KREN SMETANOVY

1pl

sUL

Spetka

PEPR CERNY MLETY
Spetka

KORNBAGETA

3 vetsi kusy

(hebo 4 ks velikosti rohliku)

122

POSTUP:

Ocisténou fepu zabalte do alobalu s trochou oleje a dejte péct
do trouby na 200 °C cca 1 hodinu, poté nechejte zchladnout
a oloupejte. Pro urychleni prace je mozné pouzit fepu pred-
varenou, vakuovanou (tu jiz tepelné neupravujte). Repu na-
strouhejte nadrobno, smichejte s tvarohem, kienem (s krenem
u déti opatrné, mUze pro né byt palivy, proto pridavejte

postupné a ochutnavejte), olejem, dochutte soli, peprem.

POMUCKY:

Nz, struhadlo, plech, misa, vaha, varecka nebo metlicka, Izice,

talirek, priborovy n0z.







20, TUNAKOVA POMAZANKA

TUNAK VE VLASTNI STAVE ~ POSTUP:

160 g (1 vétsi konzerva) Kyselou okurku a Salotku nakrajejte nadrobno. Z tunaka slijte
TVAROH PLNOTUCNY vlastni stavu. Tvaroh osolte, pFidejte pept, tunaka a poradne

050 zamichejte. Poté pridejte okurku a Salotku a opét promichejte
g Pomazanku namazte na pecivo. Mizete ochutit nebo ozdobit
OKURKA KYSELA citronem a podavejte se zeleninou..

1 pl (1 okurka)
SALOTKA  POMUCKY:

Y ks NGz, prkénko, nadoba na michani, IZice, varecka nebo metlicka,
o talirek, priborovy noz.
SuL Privereny

Spetka

PEPR CERNY MLETY
Spetka

PAZITKA

1pl
PECIVO VICEZRNNE

/-
X N
lllllj
ENENERE
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BYLINKY A KORENI

K rdznym bylinkam se hodi rizné potraviny, zapis typické a osvédéené kombinace. V nék-
terych polickach jsou jiz napovédy.

Bylinka, koreni K jakym potravinam se hodi
= 1.
= , ..
= . rajce
3.
4,
= 1
;54 .
2.
3.
4,
= 1.
=
= 2.
=
3.
4,
~— 1.
=
S| 2
3.
4,
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\E 1. citron
=
2.
3.
4,
= |1
=
— 2.
3.
4,
= 1.
I
>
2.
3.
4,
1.
2.
3.
4,
= 1.
= 2.
=
= 3.
4,
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Bylinka, koreni K jakym potravinam se hodi
1.
2.
3.
4,
[—
= 1.
s
=
= 2.rajce
3.
4,
>
= 1.
=
= 2.
3.
4,
= 1
2.
3.
4,
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0 TOASTECH A SENDVICICH

Obecné se ma za to, ze pGvodcem nebo prvnim konzumentem sendvice byl John Montagu,
Ctvrty hrabé hrabstvi Sandwich, v druhé poloviné 18. stoleti. V anglosaském svéteé je popularni
pribéh, ktery tvrdi, ze za vznik sendvice mize skutecnost, ze hrabé byl vasnivym hracem karet
¢i jinych stolnich her. Aby pry nemusel kvUli jidlu odkladat karty, naridil sluhovi, aby mu dal
steak mezi dva krajice chleba, takze se dal drzet v jedné ruce. Pribéh se vsak zrejmé nezaklada

na pravde.

Toasty a sendvice jsou mezi détmi oblibené pokrmy. Lze je vsak plnit i jinak nez tradicne

sunkou a syrem. Toasty jsou zdravejsi variantou klasickych ¢eskych topinek.

Aby byla takovato svacina hodnotnéjsi, je dobré vybirat celozrnné pecivo. Vzdy plati, ze

i takovato svacina by méla byt doplnéna zeleninou.







21 TOAST S CINOVOL
POMAZANKOU A AVOKADEN

CHLEB TOASTOVY

8 platko

AVOKADO

1ks

CIZRNA KONZERVOVANA
1 konzerva (310 g)
OLEJ REPKOVY

4pl

TVAROH PLNOTUCNY
' baleni

sUL

Spetka

CESNEK

Yo strouzku

RIMSKY KMIN MLETY
Spetka

KORIANDR CERSTVY
1pl

RAJCE

1ks

134

POSTUP:

Cely obsah konzervy - cizrnu i s nalevem - dejte do misy vho-
dné k mixovani ¢i do mixéru. Pridejte Cesnek, repkovy olej, sUl
a mlety fimsky kmin a rozmixujte dohladka. Do takovéto hladké
pomazanky pridejte nasekany koriandr (pozor ma netradiéni
chut - radéji at si jej kazdy prida dle své chuti). Pro jemnéjsi
chut pomazanky Ize rozmixovanou cizrnu smichat s tvarohem,
v tom pripadé dochutte soli.

Toastovy chléb opecte. Avokado rozkrojte podélné a rozpulte.
Do pecky zaseknéte n0z a pootocte jim, tim vytahnete pecku.
Avokado vydlabejte tak, aby bylo co nejcelistvejsi. Nakrajejte jej
na platky. Rajce rovnéz nakrajejte na platky.

Na opeceny toast dejte vrstvu cizrnové pomazanky, navrch
polozte platek rajcete a avokada. Zakapnéte olejem a prikryjte

druhym toastem.

POMUCKY:

Prkénko, n0z, mixér, panvicka nebo toustovac, polévkova

|Zice, talirek.

.
-
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TIP:

Do rozmixované
cizrny mUzeme pro

atraktivnejsi chut pridat

sezamovy olej.




2). SENDVIC S GRILOVANOU ZELENINOU

CHLEB TOASTOVY CELOZRNNY
8 ks

SALAT LEDOVY

V2 hlavky

CUKETA

1ks

LILEK

Yo ks

PAPRIKA CERVENA / ZLUTA
1/1ks

OLEJ REPKOVY

3pl

sUL

Olejova marinada na zeleninu
OLEJ REPKOVY

1dcl

TYMIAN (NASEKANY)

1kl

CESNEK

1 strouzek

SUL / PEPR CERNY MLETY
spetka / spetka

Pesto majonéza:
MAJONEZA

2 pl

BAZALKOVE PESTO

(soucast receptu c. 10)

136

POSTUP:

Olej na marinadu zahrejte cca na 50 °C, pridejte do ngj
nastrouhany cesnek, tymian, sOl a pepf a nechejte 30
minut odstat.

Ocisténou zeleninu - cuketu, lilek, papriky - nakrajejte na
platky a orestujte na oleji nebo ogrilujte.

Pripravte si pesto majonézu tak, ze bazalkové pesto
smichate s majonézou.

Toasty opecte. Na toast namazte pesto majonezu, po-
kladte listem ledového salatu a na néj dejte ogrilovanou

zeleninu, kterou potrete olejovou marinadou.

POMUCKY:

Prkénko, n0z, kastrilek na zahrati oleje, panev, IZice,
|Zicka, maslovacka, toustovac, talifek a pomucky na pri-

pravu pesta.
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0 WRAPECH A QUESADILLAS

Spole¢nym jmenovatelem je obilna placka, ktera se mdze plnit, zapékat, rolovat a vznikaji

pokrmy jako burritos, quesadillas, taco shells, tortilly, wrapy a podobneé.

Pro déti jsou velmi zajimavou obménou tradicnich svacin. S témito variantami pokrmu se

mohou setkavat i na dovolenych v zahranicia jsou i velmi popularni ve fastfoodovych fetézcich.

Stadi jim dat vhodnou a vyvazenou napln a moderni svacina nebo vecere je na svéteé.







73, WRAP S EAZOLOVOU NAPINT

TORTILLY
4 ks

OLEJ REPKOVY

1pl

Napln z mixovanych fazoli
CERVENE FAZOLE STERILOVANE
400¢g

KECUP

2 pl

OLEJ OLIVOVY

3pl

RIMSKY KMIN MLETY
Spetka

SUNKA

200 g

OKURKA SALATOVA

1/3

PAPRIKA ZLUTA

1ks

SALAT LEDOVY

1ks

RAJCATA CHERRY
Jogurtovy dresink
(recept c. 14)

142

POSTUP:

Na panvi vymazané olejem opecte tortilly po obou stranach.
Fazole i s nalevem, kecCup, olivovy olej a fimsky kmin
rozmixujte do hladké konzistence.

Sunku, salatovou okurku a papriku nakrajejte na drobné
kostky a primichejte k rozmixovanym fazolim. Touto smési
plnte tortilly.

Ledovy salat operte a nakrajejte, rajcata omyjte a rozkrojte
na pUlky. Takto pFipravenou zeleninu lehce promichejte s
jogurtovym dresinkem (recept €. 14). Zeleninu servirujte
jako prilohu k pInénym tortillam.

POMUCKY:

Prkénko, n0z, mixér, paney, IZice, vaha, tali, pribor.
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Jt. QUESADILLA'S GRILOVANOU
[ELENINOU

TORTILLA (KUKURICNA PLACKA)
4 ks (promér 30 cm)

OLEJ REPKOVY

2 pl

PAPRIKA ZLUTA / CERVENA

2 ks /1ks

LILEK

1ks

CUKETA

1ks

KORIANDR CERSTVY (NASEKANY)
2 pl

sUL

Spetka

UZENY SYR

400¢g

CIBULE

Y% ks

Jogurtovy dresink

(recept ¢. 14)

144

POSTUP:

Qcistete vsechnu zeleninu. Cibuli nakrajejte nadrobno,
cuketu, lilek a papriky na kosticky. Na panvi rozehrejte
olej. Cibuli nechejte na oleji zesklovatét, pridejte lilek,
cuketu a papriky. Osolte. Chvili restuijte, pridejte nasekany
koriandr, poté odstavte a nechejte vystydnout.

Uzeny syr nastrouhejte. Vychladlou zeleninovou smeés
smichejte s uzenym syrem. Tortilly plnte touto smeési,
prehnéte napul, poskladejte na plech a pecte v troubé cca
15 minut pri 180°C.

Na taliti ke quesadillas muUzete servirovat jogurtovy
dresink (recept ¢. 14).

POMUCKY:

Prkeénko, n0z, struhadlo, IZice, panev,

varecka, plech, vaha, tali, pribor.
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0 OBILNYCH KASICH

Obilné kase jsou oblibenou variantou vecefi, ale i snidani. Lze z nich vsak vytvorit i dezerty. Na
kase |ze pouzit celou fadu obilovin napriklad ovesné vlocky, pohanku, ryzi. Na sladko se da

pripravit i bulgur. Ve svété je oblibena i slana varianta obilné kase a to kukuricna polenta.

Obilné kase jsou bohatym zdrojem sacharidd, ale mlékem ¢i mléénym vyrobkem v nich do-
plnime vapnik a bilkoviny. Velice dobre se kombinuji s ovocem (Cerstvym ¢i susenym) nebo
orechy.

Ovesna kase se anglicky nazyva porridge. Ovesné vlocky na pravou porridge se vsypou do
horké vody nebo kravského mléka a pak se specialni drevénou hulkou maji priblizné pdl
hodiny michat. Porridge se podle tradice ji lehce osolena, z drevénych misek, IZici namacenou

ve smetane.







a) KARAMHOVANA OVESNIA KASE

501

OVESNE VLOCKY

400 g

MLEKO POLOTUCNE

600 ml

MASLO

1kl

CUKR KRYSTAL

2 pl

ORECHY VLASSKE (LISKOVE) MLETE
100 g

sUL

Spetka

ORECHY VLASSKE / LISKOVE
1pl/1pl

SUSENE SVESTKY (NESIRENE)
1pl (3 ks)

SUSENE MERUNKY (NESIRENE)
1pl (3 ks)

MASLO

1pl

150

CHY A SUSENTM OVOCEM

POSTUP:

Do kastrolu nasypejte cukr krystal a nechejte za stalého
michani zkaramelizovat - cukr se teplem rozpusti
a zaCne meénit barvu. Kdyz bude mit karamel svétle
hnédou barvu, zalijte jej mlékem - pozor bude to
prskat!!l Karamel v mléce nechejte poradné rozpustit.
Pridejte ovesné vlocky a Spetku soli a pozvolna varte
domékka. Michejte, aby se kase neprichytila. V pribehu
vareni pridejte mleté ofechy.

Orechy a susené ovoce nakrajejte na stredné velké
kousky. V panvi rozpustte maslo a vlozte na néj ore-
chy a susené ovoce. Orestovanymi ofechy a ovocem
zdobte kasi.

. _— S
Kastrol, IZice, vaha, mlynek na orechy, T S S
panev, varecka, n0z, prkénko, talir, Zice. e A e
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TIP:

MUzete ozdobit

N cerstvym sezonnim
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26. KRUPLCOVE FLAMERT S OVOCNYM PRELLVEM

MLEKO POLOTUCNE
750 ml

PUDING VANILKOVY
2 kl

MASLO

30g

KURA Z CITRONU
z1ks

CUKR KRYSTAL

70g

sUL

Spetka

TVAROH PLNOTUCNY
125 g (1/2 baleni 250g)
DETSKA KRUPICE

105 g

VANILKOVY LUSK

1ks

Ovocny preliv:
OVOCE LESNI

250g

VODA

1dcl

CUKR KRYSTAL

2pl

STAVA Z POMERANCE
z /> pomerance
SKROB BRAMBOROVY
1kl

152

POSTUP:

Puding rozmichejte v trose studeného mléka. Vanilkovy lusk po-
délné rozriznéte a tupou stranou noze z néj seskrabnéte seminka.
Seminka, prazdny lusk a nastrouhanou citronovou kiru (z fadné
omytého citronu) dejte do kastrilku a zalijte mlékem. Privedte
tésné k varu a poté odstavte a vanilku nechejte v mléce jesté
S5 minut louhovat. Poté opét privedte k varu a pridejte krupici,
rozmichany vanilkovy puding, cukr a pozvolna varte. Neustale mi-
chejte, aby se nevytvorily hrudky. Po zhoustnuti odstavte, opatrné
|Zici vyndejte vanilkovy lusk a kasi nechejte vychladnout.

Kasi promichejte s maslem a tvarohem. Pokud je potreba, dosladte.
Prelijte celou smés do nadobek a nechejte vychladnout a ztuhnout
v lednici.

V kastrolu smichejte vodu, cukr, stavu z pomerance. Vse privedte
k varu, pridejte ovoce. Skrob rozmichejte ve troge vody a pridejte
k ovocné smési. Varte cca minutu, dokud smés nezhoustne.
Flameri mUzete servirovat v misce, sklenicce nebo vyklopené a oz-

dobené ovocnym prelivem.

POMUCKY:

Kastroly, vaha, Izice,
formicky (sklenicky,
misky), metlicka nebo robot
na Slehacku, varecka, IZicky.
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0 TESTECH

.

Déti velice rady pracuji s téstem, rady ho hnétou, tvaruji, vali, vykrajuji. Tésta mohou byt i fidsi
konzistence vhodné na livance ¢i palacinky. Touto Cinnosti se velice dobre procvicuje jemna
motorika. Test je cela rada druhU a v této publikaci uvadime jen nékteré z nich. Pokud budete
pripravovat jina tésta, vzdy pamatujte, Ze soucasti takto pripraveného dezertu by mélo byt

ovoce nejlépe syrove, Ci kratce tepelné upravené.
ZAKLADNI DRUHY TESTA:

- bramborove

- krehke

- kynuté polotuhé, tuhé, slané, bramborové
- linecke

- listové

- lité kynuté

- medové

- odpalované

- piskotove
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77 TAPECENE PALACINKY

Testo na palacinky:
MLEKO POLOTUCNE
500 ml

MOUKA POLOHRUBA
150 g

CUKR MOUCKA

1pl

VEJCE

1ks

sUL

Spetka

CITRONOVA KURA
ze Y citronu

CUKR VANILKOVY
1ks

OLEJ REPKOVY

na smazeni

158

Napln:

TVAROH POLOTUCNY
250 g

ROZINKY

1pl

CITRONOVA KURA
z Y citronu

CUKR VANILKOVY
1ks

VEJCE

1ks

Preliv pred zapecenim:

SMETANA 30%
200 ml

VEJCE

3 ks

CUKR KRYSTAL
1kl

sUL

Spetka

CITRONOVA STAVA
z Y2 citronu

MASLO

na vymazani plechu
OVOCE (SEZONNI)
100 g

POSTUP:

Z ingredienci na teésto, zadélejte tésto
konzistence husté smetany. Na panev s ro-
zehratym olejem nalijte cca nabéracku
tésta a rozlijte jej po celém dnu panve. Po
mirném zhnédnuti okraju podeberte pa-
lacinku a obratte.

Citron radné vydrhnéte kartackem, poté
nastrouhejte kiru - pouze Zzlutou cast.
Smichejte ingredience na napln, poradné
je vyslehejte a naplni plnte jiz hotové
palacinky. Ty zavinte do rulicky a skladejte
na plech vymazany maslem. Nakonec
palacinky polijte smési ze smetany, vejce,
cukru a citronové stavy. Pecte pri 160°C
asi 40 minut.

Pri servirovani vykrojte porci, posypejte
mouckovym cukrem a ozdobte Cerstvym

ovocem.

POMUCKY:

Misy, varecka, nabéracka, metlicka,
paney, plech, struhadlo, odmeérka,

|Zice, vaha, obracecka, talir, vidlicka.
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J8. LIVANCE § JAHODAML

Tésto na livance:
MLEKO POLOTUCNE
500 ml

MOUKA POLOHRUBA
250 g

DROZDI (= KVASNICE)
Y5 balicku (42 g)
CUKR MOUCKA

2 pl

VEJCE

1ks

OLEJ REPKOVY NA SMAZENI
Jahodové coulis:
JAHODY CERSTVE
100 g

JAHODY MRAZENE
100 g

CITRONOVA STAVA
1kl

BORUVKY

100 g

MATA

4 listky

CUKR

1kl

160

POSTUP:

Mléko zahrejte tak, abyste v ném udrzeli prst (nesmi
byt horke, aby drozdi vykynulo). Pridejte cukr, drozdi
a promichejte. Pridejte polohrubou mouku a vymichej-
te na (Fidsi) hladké testo. Pridejte vejce a opét zami-
chejte. Prikryté tésto nechejte 30 minut vykynout na
teplém misté. Mezitim si z jahod pripravte prilohu -
coulis*. Mrazené jahody s cukrem a kapkou citronu roz-
mixujte v mixéru. Cerstvé jahody nakrajejte nadrobno,
smichejte s borGvkami a s rozmixovanou smeési jahod.
Na livanecniku smazte livance na trose oleje z obou
stran. Livance na taliri posypte mouckovym cukrem, na

talir pridejte jahodové coulis a ozdobte matou.

POMUCKY:

Livanecnik, misa, vaha, |zice, Izicka, odmérka, mixeér,

obracecka, nabéracka, noz, talif, pribor.

* Couis je husta omacka nebo pyré. Pripravuje se roz-

mixovanim ovoce, cukru, vanilky apod.
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Livance mUzeme

podavat i s roznymi jingmi

druhy ovoce ¢i povidly
a skofici nebo zakysanou

smetanou.




KONTAKTY:

Mgr. Alexandra Kostalova
267 082 553 / alexandra.kostalova@szu.cz
PhDr. Mgr. Leona Muzikova, Ph.D.
515577 508 / leona.muzikova@szu.cz
MVDr. Anna Niklova
267 082 488 / anna.niklova@szu.cz
Bc. Anna Packova
515577 508 / anna.packova@szu.cz

Tuto publikaci je mozné stahnout na webovych strankach www.zdravaskolnijidelna.cz.
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