Sezodna: pozdni jaro - kvéten

Skutecne
zdrava Skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Pottebné suroviny: hlavkovy salat, redkvicky, jogurt
Dovednosti, které se zaci nauéi: obalovani, smazeni, tvoreni emulze, zaslehavani, krajeni
Pokrmy: Listy salatu se zalivkou vinegrette, Redkvickové tzatziki

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potfrebné mnozstvi

odstfedivou zdimaéku na
salaty)

- nachystané listy salatu
dejte do dézy a prikryjte
vlhkym ubrouskem

Vinegrette:

ocet vinny bily / 3 p.1.
hor¢ice dijonska / 1 k.l
cukr krupice /1 p.l

- odmérené ingredience
davejte do misy

olivovy olej /9 az 10 p.l.

redkvicky / 30 az 40 ks

- odriznéte oba konce a
ocistéte pod tekouci vodou
-nechte okapat a osuste
sul / 18p.

jogurt/ 220 g

- prelijte z kelimku do misy
cerstva mata / p.m.
-otrhejte listky ze stonku
cesnek / 1 strouzek

- oloupejte

- jemné struhadlo

Olivovy olej pridavejte
po lzicich a neustale
energicky, ale uvolnéné
Slehejte.

Vznikne emulze, ktera bude
ulpivat na listech salatu.

Nastrouhejte nebo
rozmackejte éesnek a
pridejte ho k jogurtu.

Pridejte k jogurtu listky
prsty natrhané maty.

Redkvi¢ky prekrojte na
pulky a potom nakrajejte
na tenka pul kolecka.

Nakrajené redkvicky lehce
svrchu osolte a 2 minuty
pockejte.

Jemné promichejte jogurt
s fedkvié¢kami.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

Hlavkovy salat / 4 ks - deska Salatové listy naskladejte

- oberte spodni velké listy - maly nuz do servirovaci misy, velké

- odriznéte kostal - misa na listy natrhejte na mensi

- oberte neposkozené a jogurtovy dip dily.

zdravé listy - 1Zice

- operte listy pod tekouci - misa na Kromé oleje smichejte

studenou vodou vinegrette ingredience na vinegrette.

- na suché utérce nechte listy - metli¢ka na Pouzijte metli¢ku.

oschnout (nebo pouzijte michani




Sezdna: pozdni jaro - kvéten

Potrebné suroviny: kvétak

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Dovednosti, které se zaci nauéi: krajeni, rozklepavani vajec, vymackani citronu, obalovani, smazeni,

vareni
Pokrmy: Smazeny kvétak

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potirebné mnozstvi

ruzicky kvétaku z kostalu

- dejte razicky na 10 minut
do ledové vody

- scedte vodu a
proplachnéte pod tekouci
vodou

- dejte na utérku a osuste

voda / p.m.

- nalijte vodu do hrnce
sul/1p.l

cukr krupice /1 p.L

- pridejte do vody
citron/1ks

- vymackejte stavu pres
prsty do vody

Trojobal, postup:

1. mouka hladka / p.m.

- dejte vyssi vrstvu do misy
2. vejce / 6 ks

- rozklepnéte do misy

- proslehejte dukladné
metlickou

3. kukuriéna strouhanka / 1
kg

- dejte do poloviny velké
misy

olej za studena lisovany 2 1
- nalijte do kastrolu na
smazeni

Bezlepkova verze obalu:
hraska

Staci smichat s vodou
vytvori se hustsi tésti¢ko,
zelenina se do néj ponoti a
da se do rozpalené silnéjsi
vrstvy oleje.

obalovani 3 ks
- pinzeta nebo
klips

- metlicka

- kastrol nebo
velka panev

spotiebice/
nastaveni

- sporak/plotna
se strednim
vykonem

Vhodte do hrnce kvétak.

Vaite bez poklice 7 minut.

Scedte vodu z kvétaku, nechte odejit
paru.

Az je kvétak vlazny, muzete zadit
obalovat.

Obalujte postupné jednotlivé ruzi¢ky
kvétaku

Postup:

1. mouka - ovalejte nebo prohazujte v
mouce

2. vejce — nechte vejce ulpét na celém
povrchu kvétaku a nechte skapnou
prebyteéné vejce, nez date kvétak do
strouhanky

3. strouhanka — prohazujte po jednom v
mise se strouhankou a obalené kousky
davejte na talit jen vedle sebe, ne na sebe

Panev nebo kastrol na smazeni naplnite
do poloviny olejem a dejte na sporak na
nejvyssi stupen.

Olej ale nesmi koutrit, idealni je 175°C, coz
1ze métit vhodnym gastro teplomérem.

Obaleny kvétak smazte v oleji po asi 5
kusech, aby mély jednotlivé ruzic¢ky
dostatek prostoru kolem sebe.

Smazte do svétle hnédé barvy strouhanky
a osmazené kousky vybirejte z horkého
oleje klipsem ¢&i klestickami do pekace
vyloZeného ubrousky na odsati
prebyteéného tuku.

Tip: aby se olej neprepalovat, pridavame
do néj $pali¢ky oloupané brambory ¢i
mrkve (dokud se neseskvari). Brambora
ochlazuje olej, ktery se diky tomu
neprepali.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

kvétak / 2 ks nadobi/naradi Hrnec na vafeni kvétaku s ochucenou

- odkrajejte jednotlivé - misa na vodou dejte na plotnu a privedte k varu.




Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Sezodna: pozdni jaro - kvéten

Skutecne
zdrava skola

Potrebné suroviny: Fazolky mungo
Dovednosti, které se zaci naudi: kliceni
Pokrmy: Nakli¢ené fazolky mungo

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potfrebné mnozstvi

v zavarovaci sklenici.

Nechame 24 hodin
namocene.

Poté fazolky kazdy den
alesponi 1 x proplachneme
vodou a zase scedime.

Za 3 — 4 dny fazolky krasné
vyklié¢i a mizeme je jist.

Vynikajici jsou jak
samotné, tak jako posypka
na chleba, ¢i se daji pridat
do salatu i varenych jidel.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni

Fazolky mungo / 100 g Zavarovaci 100 g mungo fazolek Na jate je vhodné
sklenice namocime do 750 ml vody | kliéit. Klicky jsou

symbolem jarni
stoupajici
energie, kterou je
cela priroda
prostoupena. Je
dobré tuto energii
vnaset i na nas
talir.

Proto je vhodné
naudit déti kliéit
seminka, napt.
mungo. Kliéit se
da cela Skala
semen. Mungo je
chutové velmi
oblibené.




Sezodna: pozdni jaro - kvéten

Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Potrebné suroviny: rukola, pampelisky, sedmikrasky, salatova okurka, avokado
Dovednosti, které se zaci nauéi: vyuziti volné rostoucich rostlin, priprava zalivky, krajeni
Pokrmy: Zeleny salat s kvitky sedmikrasek

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potfrebné mnozstvi

mame moznost, nasbirejme i
cast listkit pampelisky)

pokud je to mozné
nasbirejme v divoké ptirodé
listky sedmikrasky

salatova okurka / ¥z ks
avokado

hrst Cerstvé petrzelky

za studena lisovany olej / 1
p.l

stava z pulky citronu
med /1k.l

sul

Krajeci prkénka

Noze

pripravime zalivku.

Ostatni suroviny pokrajime
do misy na volitelné tvary a
zalijeme zalivkou.

Posypeme kvitky
sedmikrasky.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
zelené listy rukoly (pokud Misky Z citronu, medu, oleje a soli | Tento salat

predstavuje veliky
obsah chlorofylu,
vitaminu A, C.
Déti se naudi, ze v
.divoké” ptirodé
najdeme spoustu
vhodnych surovin
k jidlu, které jsou
zejména na jare
pro nas
nejvhodné;jsi.




Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Sezodna: pozdni jaro - kvéten

Skutecne
zdrava skola

Pottebné suroviny: mrkve, petrzel, ovesné vlio€ky, koptivy, divoké kvéty
Dovednosti, které se zaci naucéi: pouziti divokych bylin do ptipravy pokrmu, osmahnuti zeleniny,

mixovani

Pokrmy: Jarni polévka z divoké zeleniny

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potfebné mnozstvi

sttedni mrkve / 2 ks
petrzel /1 ks
ovesné vlocky / 3 p.l.

2 hrsti mladych koptiv ¢i jiné
vhodné divoké zeleniny
(brslice kozi noha, popenec,
pampeliskovy list)

hrst divokych kvétu na
ozdobu (sedmikraska, fialka,
... co jedlého zrovna kvete)

rostlinna smetana na
zjemnéni (volitelné) / 3 p.l.

Tyéovy mixér

nahrubo nastrouhanou
zeleninu s vlo¢kami,
zalijeme vrouci vodou

¢i zeleninovym vyvarem,
povaiime domeékka.

Pridame omyté divoké
byliny. Kratce prevarime.

Rozmixujeme na hladky
krém.

Dochutime umeoctem.

Pokud mame, ozdobime
divokymi kvéty.

Muzeme podavat s
osmazenymi krutony.

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
olej/1p.l Panev nebo hrnec |Na oleji osmahneme




Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Sezdna: pozdni jaro - kvéten

Potrebné suroviny: loupana pohanka

Dovednosti, které se zaci nauci: maceni, mixovani, smazeni

Pokrmy: Pohankové livance

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lzice, k.l.: kavova 1zicka, p.m.: potrebné mnozstvi

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
loupana pohanka (pohanka | Mixér Pohankové krupky Vynikajici
loupana kroupy) / 200 g namocime idealné den livanecky z
Nadobu na predem. namocené
voda / 125 ml namocéeni pohanky (nevarengé)
Slijeme, potradné pohanky.
olej (slune¢nicovy ¢i proplachneme a spolu s
kokosovy) / 1 k.1. vodou, jableénym octem,
olejem, pernikovym
sul / ¥z k.1. kotfenim rozmixujeme v
mixéru — mixujte na vysoké
pernikové kotreni / 1 k.1. otacky, dokud nedostanete
husté hladké tésto, trva to
soda bikarbona / ¥z k.. asi dvé minuty.
jableény ocet / 2 p.1. Az nakonec vmichame
sodu bikarbonu a smazime
livanecky.




Skutecne
zdrava skola

Instrukce pro ucitele k pripravé lekce vareni

Sezdna: pozdni jaro - kvéten

Potifebné suroviny: sluneénicova seminka

Dovednosti, které se zaci nauci: maceni, vareni, mixovani

Pokrmy: ,Nutela” ze sluneénicovych seminek

Zkratky: ks: kus, p.l.: polévkova lZice, k.l.: kavova 1zi€ka, p.m.: potfrebné mnozstvi

Suroviny/mnozstvi Potrebné Postup Poznamky
vybaveni
sluneénicova seminka / 300 |Mixér Sluneénicova seminka Vynikajici a
g namocdime (idealné den zdrava sladka
Hrnec na vareni predem, staé¢i hodina). «nutella” vhodna
slad kukuriény ¢i ryzovy napr. na
sirup/90 g Poté je 10 min povarime ve |pohankové
vodé se Spetkou soli, livanecky.
kakao bez cukru/ 1 p.l. /10 slijeme a rozmixujeme
porci spolu se sladem (ryZzovy ¢i |Déti se naudi, ze
kukuriény, pokud neni tak |sladké muze byt i
ryzovy sirup) a kakaem zdravé, bez
dohladka. nutnosti pouzivat

rafinovany cukr.
Tato smés chutna ala
nutella — ¢okoladova
zdrava pomazanka.






