Skutec¢ne
zdrava skola

Metodicky material pro ucitele

Metodicky material k vyuce vareni a pripravy
jidel pro ucitele zakladnich skol

.Kvasena zelenina - pickles”

Cilova skupina: predskolaci MS a zaci 1. a 2. roéniku Z$

Ocekavany vystup
Zak:
e Ptipravi pickles ze zeleniny podle vlastniho vybéru (mrkev, zeli, cibule, fepa,
Cesnek, zazvor, kren, turin, ¢ervené zeli, ruzicky kvétaku )
e Poznaji nékteré druhy zeleniny
e Vyzkousi si zeleninu poznavat také podle chuti a ¢ichem
e Seznami se s prinosem kvasené zeleniny pro nase zdravi

Vazby a presahy v RVP — mezipredmétové vztahy:
pracovni ¢innosti — priprava pokrmu

cesky jazyk — rozvoj ctenarské gramotnosti
vychova ke zdravi

¢lovék a jeho svét

Blok I

Aktivita ,Poznavacka” (15 minut)

Pomucky: mrkev, zeli, cibule a tataz zelenina nakrajené na tolik kousku, kolik je
déti/zaku ve tridé

Postup: ucitel dava détem ochutnat kousky zeleniny a maji za ukol poznat zeleninu
pouze podle chuti. Své odpovédi fikaji az tehdy, kdy vSechny déti zeleninu ochutnaly.
V druhém kole si déti k zeleniné privoni a hadaji jeji nazev.

Aktivita: Co je to kvasena zelenina? (25 minut)

Ucitel s détmi tvori asociace na téma zelenina, odpovédi kresli (nebo pise) na tabuli.
Pak se déti zepta, zda nékdo uz slysel o zeleniné kvasené. Odpoveédi déti je mozno
upresnit nebo doplnit s tim, Ze se jedna o zeleninu, ktera se nastrouha nebo nakraji a



necha se v teple kvasit. Takova zelenina potom obsahuje dulezité latky, treba vitamin
C, ktery pomaha tomu, abychom byli zdravi, a taky pomaha tomu, aby stfeva dobve
pracovala. Uéitel se déti pak zepta, jaké druhy zeleniny se mohou nechat kvasit? (Do
kvasené zeleniny se nejcastéji pouziva zeli, mrkev a cibule, ale také fepa, kien,
¢esnek, ruziéky kvétaku...). Déti hadaji jednotlivé druhy zeleniny. Zeleninu mizeme
bud popisovat, nebo vyuzit hadanek.

Hadanky naptiklad:

e Kdo kazdého rozplace? (Cibule)

e Znate tlustou holcicku? Nosi zlutou suknicku. Kdyz jsme ji sviékali, vzdycky
jsme plakali. (Cibule)

e Ma tvar jako ban kostela. Sukni, co si jen raci. Uvniti panenku dobéla, po které
oci placi. (Cibule)

e Sedi panna na hradkach v devatero kabatkach a tém kdo ji svlecou, slzy z oéi
tecou. (Cibule)

e Kdo k nému ¢icha, v malé chvili uroni slzy krokodyli. Ne kazdému takhle skodi,
k ovaru se tuze hodi. (Kren)

e Za kaderavou hlavicku vytahnu z nory listicku. Sahni si, je hladkd, ukousni, je
sladka. (Mrkev)

e Komu srubnou hlavu a krev netece? (Zeli)

Nebo muzZeme zeleninu popsat:

e Mrkev: druh zeleniny, ze které jime éerveny koren. Varime z ni polévku,
muizeme piidat do salatu. Casto ji strouhame, krajime na kole¢ka nebo
kosticky.

o Zeli: je zelené, tvori hlavky, maji jej radi zajici, nakladame jej na zimu.

e Cibule: kulata zelenina, kterou kdyz krajime, tak nam slzi o¢i. Nékomu chutna
osmazena do zlatova na kosti¢ky. Dodava chut polévce, omacce, gulasi. Tam si
ji miZeme sypat také syrovou, takova ma palivou chut.

Priprava na dalsi hodinu vafeni (10 minut)
Zaci si po skupinkach rozdéli suroviny a pripadné pomucky na pristi hodinu vareni.

Blok II

Aktivita: Vareni (80 minut)

Potrebné suroviny: zeli, mrkev, cibule (pfipadné fepa, ¢esnek, zazvor..), kvalitni sl
(ptipadné muzeme ptidat trochu kminu, provensalskych bylinek)

Pomucky: struhadlo (nebo elektricky krouhac), prkénko, ntz, skrabka, misa,
zavarovaci sklenice s vickem, etikety na oznaceni pickles a jeho slozeni nebo fix na
sklo

Postup: zeleninu ocistime, oSkrabeme a nastrouhame nebo nakrajime na tenké
nudli¢ky. (Pokud budeme pridavat ¢esnek, muzeme nakladat celé strouzky nebo
pridat nastrouhany zazvor bez kury.) Nastrouhanou zeleninu dame do misy,
posolime, jemné promneme a muzZeme ukladat do ¢istych zavarovacich sklenic.
Vicko jen lehce polozime na sklenice. Sklenice umistime na teplé misto a za 3-5 dnu
je pickles hotovo. Zelenina je kiupava a jemné nakysla. Je treba je skladovat

na chladném misté.

Zaci mohou vytvorit nékolik kombinaci vlastni kvasené zeleniny a sklenice opatfit
napaditymi etiketami vlastni vyroby.

Mozna inspirace: na 2 hlavky zeli (cca 4 kg), dame 4 vétsi mrkve, 2 vétsi cibule, sul (na
1 kg smési dame jednu zarovnanou ¢ajovou 1zi¢ku soli).



Nebo na http://www.jimejinak.cz/pickles-kvasena-zelenina/

Reflexe (10 minut)

Kazdy zak si nakresli obrys zavarovaci sklenice a vybarvi jeji obsah podle toho, jak se
mu lekce o pickles libila. Pokud se mu libila hodné, vybarvi sklenici celou, pokud
vlbec, sklenice zustane prazdna.

Mozna obména: zaci doprostred sklenice napisi napis kvasena zelenina a kolem pisi
hesla, ktera je k tématu a prozité lekci vareni napadaji.

Kdyz je pickles hotoveé a zaci jej doma ochutnaji, mohou prinést na ochutnavku
ostatnim nebo nakreslit své pickles a slozeni a sami jej ohodnotit. Zaci mohou také
vyhodnotit nejlepsi recept, sdilet zkusenosti s tim, jak ostatnim élentim rodiny
chutnalo a kde pickles v kuchyni pouzili a jak se to osvédcilo.

Autor metodiky: Mgr. Jitka Sedlackova, lesni klub OriSek

Odborny garant: Mgr. et Mgr. Bohuslav Sedlacek, Skuteé¢né zdrava Skola, z.s.
Jazykova korektura: PhDr. Helena Burianova, Skuteéné zdrava skola, z.s
Priloha:

text z http://www.jimejinak.cz/pickles-kvasena-zelenina/

Kvasena zelenina ma tisiciletou tradici a je to idealni zpusob jak uchovani zeleniny po
cely rok a hlavné pres zimu, kdy cerstva zelenina neni k dispozici. Diky mléénému
kvaseni si zelenina uchova obsah vitaminu a u nékterych se jejich mnozstvi kvasenim
dokonce zvysuje. Konzumace pickles, ktera obsahuje kromé spousty vitaminu i
enzymy, podporuje traveni a udrzuje zdravou strevni mikrofloru, posiluje krev a
imunitu.

Nejlépe pusobi, kdyz se ji ¢asto po malych davkach. Je to idealni ptiloha k jidlu, kdy
sta¢i maly kopecek, nebo jako soucast salatu. Nikdy ji tepelné neupravujeme, zniéili
bychom vitaminy a enzymy. Pokud ji chcete pridat do polévky, nebo do omacky,
dejte si ji, az kdyz je pokrm uvareny a sundany z plotny.

Nebo: https://www.countrylife.cz/kvasena-zelenina-pickles

Nakladani a prirodni kvaseni zeleniny je starobyly zpusob jejiho uchovavani a je
jednim z dulezitych prvku zdraveé a prirozené vyzivy, hlavné pro sviij nezastupitelny
obsah probiotickych bakterii.

Pickles (tak se nakladana zelenina také nazyva) davaji jidlu lehkou, osvézujici kvalitu
a kromé toho pomaha udrzovat ¢i vybudovat organizmu zdravou strevni mikrofloru,
ktera je nezbytna pro spravneé traveni. Pickles jsou také bohaté na mineraly, vitaminy
a enzymy. Nejvhodnéjsi je jimi jidlo ukoncovat a jist ji v malych mnozstvich kazdy
den, bud jako ptilohu k jidlu, nebo jako soucast salatl, kterym doda nezaménitelnou
chut. Muzeme ji také dochutit omacky ¢i polévky.


http://www.jimejinak.cz/pickles-kvasena-zelenina/
http://www.jimejinak.cz/pickles-kvasena-zelenina/
https://www.countrylife.cz/kvasena-zelenina-pickles

Mlééné kvasena zelenina je tradi¢ni a velmi zdravy zpusob zpracovani zeleniny. Pri
tomto zpusobu upravy zeleniny vznika velké mnozstvi vitaminu C, enzymu,
laktobacilu a kyseliny mlééné. Tato zelenina zlepsuje nase travici schopnosti i ptsobi
symbioticky na nase osidleni stireva. Mlé¢né kvaseni je vlastné tradi¢nim zpisobem
konzervace zeleniny, kde kyselina mlééna zajisStuje jeji stabilitu. Mlééné kvasit
muzeme mnoho druht zeleniny: mrkev, cibuli, redkve, fedkvicky, ervenou repu, zeli,
okurky, cukety, ruzi¢ky kvétaku, kapustu. Zelenina ma byt pékna, dobte vyzrala a
nezkazena.

Upravy zeleniny obecné - at uz varem, parou, na tuku, éi pravé mléénym kvasenim
nejsou zrovna velmi rozsirené mezi Sirsi verejnosti a v dnesni dobé se vSude hlasa, ze
je nutné jist zeleninu zejména syrovou. Nicméné abychom ze zeleniny opravdu
dostali vSe potiebné, je nutné ji jednim ze zminénych postupu upravit. Duvodem je
odpoutat a dostat se prostrednictvim strevni sliznice do krve. Zminénymi upravami
vSak dojde k naruseni mezi vlakninou a zivinami, takze jejich dostupnost pro travici
stavy je mnohem vyssi a ziviny se tak uvolnuji do krve pri priuchodu strevem.

Pravé mlécné kvaseni zeleniny neboli fermentace, kdy se sacharidy obsazené v
zeleniné méni, za pomoci vSudyptritomnych kvasnych bakterii, na kyselinu mléénou,
znasobuje obsah vitaminu C a podporuje tvorbu a vyuziti vitamint skupiny B.

Takto "konzervovana" zelenina je nejenom mnohem lépe stravitelné;jsi, ale takeé v ni
dochazi k preméné, zuslechténi a vzniku nééeho nového, takze pickles uz neni zelim,
mrkvi, cibuli ¢i fedkvic¢kou, ze kterych vzniklo, ale ziskava 1ééebné ucinky na travici
systém. Je nenahraditelna pri problémech s jatry, tlustym strevem, ale napomaha
také pri bolestech hlavy, kdyz ji pouzijeme nalaéno.

Kvasenou zeleninu podle doby pripravy miiZzeme rozlisit na rychlokvasenou (nékolik
hodin), kratkodobé kvasenou (3-4 dny) a dlouhodobé kvasenou zeleninu (cca tyden a
déle). Kvasit muzeme v zavarovacich sklenicich, v umélohmotnych miskach, kde
zeleninu zatiZime talirem a velkym kamenem nebo ve specialnich minikvasacich,
které se daji koupit po internetu ¢i v obchodech - bud keramicke, kamenné ¢i
plastove.

Rychlokvasena zelenina ve vlastni stavé:

Na tyto pickles se hodi zejména zeli (¢inské i normalni) protoze obsahuje velké
mnozstvi vody. Do této kategorie spada klasické nalozené kysané zeli z krhanice,
které si rada z nas doma naklada sama. Dnes je jiZz mozné si od fady ¢eskych
zemédélcu koupit rovnou nakrouhané zeli. Zeli se prosoluje, pridava se do néj kmin a
je nutné ho uslapat, aby pustilo stavu. Podobny postup je i se zelim v mensich
mnozstvich, ktery popisuji v nasledujicich radcich.

Nalozené zeli v mensich nadobach si pripravite takto: Zeli nakrajime na nudli¢ky a
muzeme do néj nastrouhat jakoukoli jinou zeleninu podle chuti a v mise v§e smichat
se soli (1 az 2% soli na hmotnost zeleniny), rukama promichavame a promackavame
az se zacne uvolnovat stava. Pak po vrstvach dukladné natlacime do zavarovaci
sklenice, kvasaku ¢i jiné nadoby, abychom vytlaéily veSkery vzduch. ZatizZime pomoci
vicka, talifku, na ktery dame tézsi kamen ¢i koliku. Nechame pti pokojové teploté 2-3-
4 dny. Od druhého dne lze tuto zeleninu jiZ konzumovat, obecné je vhodnéjsi takto
pripravenou zeleninu snist tak do tydne ¢i 14 dnu. Je vhodné ji 3. - 4. den prendat do
sklenic (pokud tam nekvasi) a dat do lednicky. Pokud tuto zeleninu nechame kvasit



jen 2-4 hodiny, tak sice nevznika kyselina mlééna, ale lehce se natravi vlaknina a
zaénou se vytvaret probiotické latky. Tento salat se pouziva hlavneé v 1été a je velmi
dobre stravitelny a posiluje zazivani.

Osvédcila se mi kombinace: bilé zeli, nastrouhana mrkev, naloupany kvétak a trocha
cibule, zhruba jedna na pul hlavky zeli.

V unorovém 2013 D-testu byla hodnocena kvalita kysaného zeli ze supermarketu.
Test prinesl spiSe zklamani. Kysané zeli nedoporucujeme v obchodech kupovat. Do
trvanlivého jsou pridavany chemické konzervanty (napt. sorban draselny, benzoan
sodny, pripadné disiti¢itan sodny) a hlavné jsou sterilovany teplem, éimz ho ochuzuji
o Zivé bakterie mlééného kvaseni a vitamin C. Ve tfech z 21 vyrobku vitamin C viubec
nebyl, pouze tretina sedm vyrobku obsahovalo zdravi prospésné bakterie mlééného
kvaseni.

Maji vyrobci pravdu, kdyz se na obalu odvolavaji na tradi¢ni nebo dokonce
staroceskou recepturu? Na etiketach testovanych vyrobku jsme nasli napriklad
sorban draselny, benzoan sodny, pripadné disiri¢itan sodny.

Co maji tyto chemické latky spole¢ného se staroceskou tradici, na to jsme se podivali
do sedesat let staré statni normy CSN 56 9340 pro kysané zeli z roku 1953. Doslova
tam stoji, Ze kromé soli, kminu a cibule ,neni ptipustno pouzivat zadné jiné prisady,
zejména chemikalie jakéhokoli druhu, bélici a konzervaéni ¢inidla, ocet ani kyselinu
mléénou”. Zakaz chemickych konzervantu i bélicich ¢inidel u nas platil az do roku
1997, kdy byl zrusen. http://bit.ly/kysanZ

Vice zde: https://www.countrylife.cz/kvasena-zelenina-pickles

Priloha: text pro praci zaku ve skupinkach

Kvasena zelenina ma tisiciletou tradici a je to idealni zpusob jak uchovani zeleniny po
cely rok a hlavné pres zimu, kdy Cerstva zelenina neni k dispozici. Diky mléénému
kvasenti si zelenina uchova obsah vitaminu a u nékterych se jejich mnozstvi kvasenim
dokonce zvysSuje. Napr: znasobuje obsah vitaminu C a podporuje tvorbu a vyuziti
vitaminu skupiny B.

Konzumace pickles, ktera obsahuje kromé spousty vitaminti i enzymy, podporuje
traveni a udrzuje zdravou stirevni mikrofloru, posiluje krev a imunitu.

Nejlépe pusobi, kdyz se ji ¢asto po malych davkach. Je to idealni priloha k jidlu, kdy
staci maly kopecéek, nebo jako soucéast salatu. Nikdy ji tepelné neupravujeme, znicili
bychom vitaminy a enzymy.
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