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1 Vzdélavaci program a jeho pojeti

Vyzva

Nazev a reg. Cislo projektu

Nazev programu

Nazev vzdélavaci instituce

Adresa vzdélavaci instituce
a webova stranka

Kontaktni osoba

Datum vzniku finalni verze
programu

Cislo povinné volitelné
aktivity vyzvy

Forma programu

Cilova skupina

Délka programu

Zaméreni programu
(tematicka oblast, obor
apod.)

Tvarci programu

Odborny garant programu

Odborni posuzovatelé

Budovani kapacit pro rozvoj skol Il

Klicové kompetence a kulinarni tradice
CZ.02.3.68/0.0/0.0/16_032/0008063

VARENI

Skutecné zdrava skola, z.s.

Bendlova 150/26, 613 00 Brno
www.skutecnezdravaskola.cz

PhDr. Helena Burianova

14.4.2021

Prezencni. Individualni i skupinova prace.

74ci 6. — 7. roéniku ZS a odpovidajicich roéniki 8letého gymnazia

16 hodin

Pozndvani tradic a kultur a uchovani si vztahu k vlastni identité, kultute, tradicim a jazyku
a podpora zdjmu déti a mlddeze o specifika vlastniho regionu, vcéetné tradic a zvykd
vétsinové spolecnosti i socialnich, etnickych a kulturnich mensin, podpora vzdélavacich
projektl zaméFenych na poznavéni historie, tradic a kultury.

Mgr. et Mgr. Zderika Trummova a kol.

Mgr. Tomas Vaclavik

Specificky program pro Zaky | ne
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se SVP (ano x ne)

Cilem vzdélavaciho programu je rozvoj klicovych kompetenci zakd prostfednictvim tématu vareni
a stolovani. Program je pfikladem, jak vést hodiny pfipravy pokrma (,,vafeni“) atraktivné a inovativné
tak, aby byli aktivné zapojeni vSichni Zaci, aby dochazelo k rozvoji klicovych kompetenci a souc¢asné aby
pfipravované pokrmy byly v souladu se zasadami zdravé vyzivy, s dlirazem na vareni ze zakladnich
pfirozenych potravin. V rdmci programu Zaci pracuji samostatné v nékolika skupinach, jez maji riznou
napln ¢innosti, a pIni zadané ukoly dle pracovnich listd. Na zavér kazdého bloku probéhne spolecna
degustace pripravenych pokrmU a prezentace vysledk( prace ostatnich skupin. Program pomaha
napliiovat oc¢ekdvané vystupy vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi — vychova ke zdravi a Clovék a svét
prace — priprava pokrm0 a prifezového tématu Environmentalni vychova dle RVP ZV.

Cilem programu je rozvoj klicovych kompetenci zak( prostfednictvim tématu vareni a stolovani. Dal$im
cilem je zprostfedkovat Zzakiim zakladni védomosti a dovednosti v oblasti pfipravy pokrm( a stolovani
véetné védomosti o pfirozenych potravinach, jejich vlastnostech, sloZeni, zdravotni prospésnosti
a zpUsobech jejich Upravy. Cilem je ziskat Zaky pro vareni, ukazat jim, jak chutna jidla Ize pfipravit
i zméné znamych nebo méné oblibenych surovin (zelenina, lusténiny), podpofit rozvoj Zadoucich
navykd v oblasti vyZivy, plsobit na jejich postoje a hodnoty ve vztahu ke zdravi a k udrzitelnému
stravovani a podpofit prevzeti odpovédnosti za né. Prostrednictvim téchto témat dochazi k rozvoji
fady dovednosti i klicovych kompetenci.

Komunikace v materfském jazyce: prace s texty a ¢teni s porozuménim, reprodukce precteného textu,
orientace vtextu a rozliSovani podstatnych a nepodstatnych informaci, formulace a prezentace
vysledk studia.

Komunikace v cizich jazycich (anglictina): sledovani a poslech videa v anglictiné (pfipadné s pomoci
titulkd v anglictiné), porozuméni vykladu, vyhledani vyznamu neznamych slov s pomoci prekladace,
reprodukce vykladu v ¢estiné.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: zakladni technologické
postupy pripravy pokrmQ vcéetné prace s mérnymi jednotkami, dodrZovani pravidel bezpecnosti
a hygieny, vyhledavani informaci a prace s informacemi z oblasti pfipravy pokrm( a védy o vyzivé.
Schopnost prace s digitalnimi technologiemi: prace s mobilni aplikaci, vyhledavani informaci na
internetu, tvorba a zpracovani fotografii z prabéhu pfipravy pokrmu.

Schopnost ucit se: samostatna priprava pokrm( dle receptu, zvladnuti postupu prace, samostatné
osvojovani novych védomosti, vyhledavani informaci v textech a na internetu, shrnuti podstatnych
informaci a prezentace ostatnim, vyhleddvani a prace s informacemi z oblasti pfipravy pokrmd a védy
0 vyZivé, propojovani novych informaci s jiz osvojenymi.

Socialni a obcanské schopnosti: skupinova prace, rozdélovani do tym( a spoluprace, dosahovani shody
pfi praci v tymu, sdileni vysledk(l prace, tvorba a posilovani Zadoucich navykd, stolovani jako
spolecenska udalost, uvédomeéni souvislosti mezi produkci, dopravou a spotfebou potravin a Zivotnim
prostiedim.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: aktivni zapojeni pfi vyuce, samostatna priprava pokrm0 dle
receptu, snaha o zlepseni stravovacich navykd, rozdéleni Ukoll ve skupiné, sebehodnoceni.

Kulturni povédomi a vyjadieni: dliraz na lokalni potraviny, pfipominka lokdalnich kulindrnich tradic,
ocenéni estetické hodnoty jidla a stolovani, vyzdoba stolu pro spole¢né stolovani, vytvarné ¢innosti.
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Prezencni. Individualni i skupinova prace.
16 vyucovacich hodin v 8 dvouhodinovych blocich

Cilovou skupinou jsou #aci a zakyné 6. — 7. roéniku ZS a odpovidajicich roénik osmiletého gymnazia,
jedna ttida, tj. cca 25 aZ 30 zak( a Zakyn.

vyklad, studium textl, pfifazovani pojmU a informaci, praktickd Cinnost (vareni, stolovani), prace
s mobilni aplikaci, analyza a zpracovani informaci dle zadani, prace stexty (shrnuti informaci
a prezentace), vytvarna cCinnost (poster), myslenkova mapa, beseda, didakticka karetni hra, video,
zpétnovazebni dotaznik

Tematicky blok €. 1 — UVODNI (2 hodiny)

Anotace: Uvod do série netradi¢nich hodin vafeni. Sezndmeni s novym modelem vyuky ve skupinach.
Vysvétleni prace skupin, predstaveni rezimu prace, domluva na rozdéleni do skupin. Rdmcové
seznameni s obsahem jednotlivych blok( dle druhu pfipravovanych pokrm( a zdkladnich surovin.
Pravidla bezpecnosti, hygienicka pravidla, pravidla chovani v cviéné kuchyrice. Zplsob zajisténi surovin
pro vareni.

Tematicky blok €. 2 — NAPOJE (2 hodiny)
Anotace: Pfiprava ndpojd a smoothies. Ziskavani védomosti o napojich a pitném rezimu. Vareni,
stolovani, prezentace prace skupin.

Tematicky blok €. 3 — ZELENINA (2 hodiny)
Anotace: Pfiprava pokrmd, jejichz zakladni soucasti je zelenina. Ziskavani védomosti o zeleniné. Vareni,
stolovani, prezentace prace skupin.

Tematicky blok ¢. 4 — MASO (2 hodiny)
Anotace: Ptiprava pokrmd, jejichZz zakladni soucasti je maso. Ziskavani védomosti o mase. Vareni,
stolovani, prezentace prace skupin.

Tematicky blok ¢. 5 — OBILOVINY (2 hodiny)
Anotace: Pfiprava pokrmd, jejichz zakladni soucasti jsou obiloviny. Ziskavani védomosti o obilovinach.
Vareni, stolovani, prezentace prace skupin.

Tematicky blok €. 6 — LUSTENINY (2 hodiny)
Anotace: Priprava pokrm{, jejichZ zakladni soucasti jsou lusténiny. Ziskavani védomosti o lusténinach.
Vareni, stolovani, prezentace prace skupin.

Tematicky blok €. 7 — JAK FUNGUJE SKOLNI JIDELNA (2 hodiny)
Anotace: Informace o fungovani skolni jidelny, beseda s vedouci skolni jidelny.
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Tematicky blok ¢. 8 — ZAVERECNY (2 hodiny)
Anotace: Karetni hra ,SloZeni potravin®. Video. Zavérecna reflexe celého projektu, zpétnovazebni
dotaznik.

Vzdéldvaci program probihd ve standardné vybavené cvicné skolni kuchyrice. Dulezitou soucasti
programu je zajiSténi kvalitnich, z vétsi ¢asti Cerstvych surovin pro vareni. Seznam surovin pro kazdy
blok je soucasti uvedenych receptur.

Ovéreni vzdélavaciho programu probéhlo ve cviéné skolni kuchyrice zakladni skoly.

Program je urcen pro vyuku na zakladni skole (nebo v odpovidajicich roc¢nicich osmiletych gymnazii).
Doporucujeme program realizovat jako celek, protoze jednotlivé tematické bloky zahrnuji celou $kalu
zakladnich surovin pro pfipravu pokrm(. Neni nutné dodrZet posloupnost jednotlivych blok(, kromé
uvodniho a zdvérecného. Program lze bez Uprav realizovat i v organizacich neformalniho vzdélavani,
které maji k dispozici odpovidajici vybaveni.

Poéet realizatorti/lektora: 1

Polozka Predpokladané naklady
Celkové naklady na realizatory/lektory 21600
Hodinovd odmeéna pro 1 realizdtora/ lektora véetné 19 600
odvodii 350 K¢/hod., 56 hodin vietné pripravy
toh - a—— =
Ztono Ubytovani realizatord/lektord 0
Stravovdni a doprava realizdtord/lektord 2 000
Ndaklady na zajiSténi prostor 0
Ubytovani, stravovani a doprava ucastniku 0
Doprava ucastniki 0
z toho
Stravovdni a ubytovadni ucastnikd 0
Ndaklady na ucebni texty 7 450
PomUicky pro vareni, suroviny 5 000
z toho RozmnoZeni text(i — pocet stran:
pracovni listy: 56 list( x 25, ¢b, 2 100 K¢ 2450
karty: 11 listd, barevné, laminace, 350 K¢
K EVROPSKA UNIE I\K'; 7/163
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Rezijni naklady 12 500
IStravné a doprava organizdtordt 0
Ubytovdni organizdtori 0
Postovné, telefony 0
z toho Doprava a prondjem techniky 0
Propagace 2 000
Ostatni ndklady 6 000
Odména organizatoriim 4500
Naklady celkem 41 550
Poplatek za 1 Gcastnika |pfi 25 ucastnicich 1662

Program je zverejnén na www.rvp.cz a na www.skutecnezdravaskola.cz

Program je k dispozici pod licenci Creative Commons 4.0 ve varianté BY-SA.

(N0l

Texty, video, obrazky a fotografie jsou autorské.

* X 5

*
* 5k

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

)

8/163



http://www.rvp.cz/
http://www.skutecnezdravaskola.cz/

2 Podrobné rozpracovany obsah programu

VARENI

8 dvouhodinovych tematickych bloku
pro vyuku predmétu priprava pokrmu

» »l o o029/343

§<Uvon

Ceka nés nékolik specidlnich hodin p¥ipravy pokrma (,vafeni“). Budou vypadat asi trochu jinak, ne?
jsme byli doposud zvykli. Potfebujeme tedy védét, co mlZeme v hodinach ¢ekat a jak budou probihat.
Hodiny budou zaloZeny na opravdu aktivnim zapojeni vas vsech a jste to praveé vy, kdo bude mit nejvétsi
vliv na to, jak se celé dilo podafi. Vyucujici vdm bude po celou dobu oporou a k dispozici.

Cekaji nas tyto tematické bloky:
Uvodni

Napoje

Zelenina

Maso

Obiloviny

Lusténiny

Jak funguje skolni jidelna
Zavérecny

=

© N U WN
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V hodinach vareni budete pracovat v nékolika skupinach:
e Kuchafi: pfipravuji pokrmy podle zadanych receptll a uklizeji vSe po vareni.
¢ Inspektofi: hodnoti kvalitu surovin, pfipravuji stolovani.
e Védci: zjistuji informace o surovinach, ze kterych se pokrm pfipravuje, a o riznych postupech
Upravy.
e Novinafi: dokumentuji pribéh hodiny, pofizuji fotografie, kresli a piSou, vytvareji poster.

Hodiny vareni budou mit vZdy stejnou strukturu:

Zahadjeni (5 minut):
e Uvedeni do tématu.
e Rozdéleni do skupin.
e InstruktaZ k pracovnim listim a k praci skupin.
Hlavni ¢ast (55 minut):
e Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.
Zavér (30 minut):
- Degustace (kazdy Zzak ma svou degustacni porci).
- Prezentace prdce nekuchatskych skupin.
- Uklid (nadobi po zavéreéné degustaci si po sobé uklidi kazdy ucastnik sam).
- Z&avérecna reflexe.

S
/\Pracovni skupiny

V nasledujicich hodinach vareni se vidy rozdélime do nékolika pracovnich skupin. Kazda skupina bude
poté pracovat samostatné podle vlastniho zaddni. V pribéhu dalSich hodin se ve skupindch vysttidame,
takZe vsichni budou mit moZnost si vyzkousSet vSechny role. Nakonec vidy probéhne degustace
pfipravenych pokrm( a prezentace prace vSech skupin. Nyni se seznamime s naplni prace jednotlivych
skupin.

Pracovni list 1/1
Kuchafti - zadani

V dnesni vyuce jste v roli kuchar. Mate nelehky ukol pfipravit podle receptd nékolik pokrmd, které
jste pravdépodobné samostatné jesté nikdy nepfipravovali, a naplnit ocekavani ostatnich spoluzaka,
Ze si na vami pripraveném jidle pochutnaji. Nebojte, nikdo uceny z nebe nespadl a chybami se ¢lovék
uci. Pokud si né¢im nebudete jisti, zeptejte se vyucujiciho. Zakladem Uspéchu vaseho tymu je dobré
naplanovani prace a vzajemna komunikace. Obcas se stane, Ze se na vasi praci ptijde podivat spoluzak
z jiné skupiny. S nejvétsi pravdépodobnosti to bude proto, Ze to ma v ndplni své prace, naptiklad bude
pofizovat fotky vasi prace na nasténku nebo bude zjistovat, na co jste pfi vareni pfisli. Pojdme se pustit
do vareni.

uteéné
?ﬁ‘ ava Skola /
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Ukoly:
- Peclivé si proctéte receptury pripravovanych pokrmi a dohodnéte se na postupu prace.
- Pripomerite si Hygienické minimum nebo zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude tuto oblast

béhem prace kontrolovat.

- Zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude hlidat ¢as uréeny k praci.

Zkontrolujte, zda jsou pfipraveny vsechny nutné suroviny pro vareni.

Rozvrhnéte si jednotlivé kroky pracovniho postupu (kdo co udéla) a pustte se do vareni.

- Poslednich deset minut prace vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci. V této fazi
spolupracujte s zdky ze skupiny ,inspektofi“, ktefi maji na starost pfipravu stolovani.
Pfipravené pokrmy rozdélte na pripravené talitky nebo misky tak, aby mohli ochutnat vSichni.

Kuchafi - tipy do praxe:
- Pracujte efektivné, dobfe si promyslete pracovni postup. Napriklad mate-li za dkol pfipravit
zeleninové ragu a zeleninovou pomazdanku, pfipravujte zeleninu na oba pokrmy zaroven.
Pokud mate v receptu osmahnout cibulku, nakrdjejte si ji jako prvni a béhem smazeni cibulky
pokracujte v pfipravé dalsi zeleniny atd. Efektivita je u vareni dlleZita, Setfi vas cas a Casto
i mnoZstvi spotifebovaného nadobi a vody.
- Nadobi umyvejte pribéiné, aby nevznikla na konci hodiny tladenice u drezu.
Pfi praci tfidte odpad.
Nespotrebované ingredience ukladejte na mista ur¢ena predem vyucujicim — do lednice, na
pfipravené tacy, do linky.
Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalSiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je mozné vasi
skupinu posilit ¢lenem jiného pracovniho tymu.
Pokud potrebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feseni v rdmci vasi
skupiny.
Pokud v priibéhu hodin vareni pfijdete na dalsi rady a vychytavky v organizaci vafeni, zapiste
si je a na konci hodiny je mlZete predstavit spoluzakim.

Pracovni list 1/2

Inspektofi - zadani

V dnesni vyuce jste se ocitli v roli inspektoru. Ve vsech odvétvich lidské ¢innosti existuje i dozor, ktery
dohlizi na dodrZovani spravnych postupl. V potravinafstvi je to obzvlast dulleZité, protoie jde
o ochranu naseho zdravi. Za malou chvili si vyzkousite dohled nad nékolika oblastmi prace s jidlem, na
které je dobré brat zfetel. Pozor: v soukromém Zivoté musi kazdy dbat na spravné postupy pti nakupu,
zachazeni s potravinami, pfi vareni i stolovani sam.

L. PFirozené versus priimyslové zpracované

V nasSich hodinach vareni budeme vafit jen ze zakladnich, priimyslové nezpracovanych nebo jen
minimalné zpracovanych potravin. Takové potraviny neobsahuji Zadné nebo jen minimum pfidanych
latek. Pro srovnani budeme vidy zjistovat sloZeni vybrané potraviny z kategorie pramyslové
zpracovanych.

Pradmyslové zpracované potraviny ve vétsiné pfipadli obsahuji mnozstvi pfidaného cukru nebo soli
(nebo oboji), aditiva (ptidatné latky, tzv. écka) nebo jiné problematické latky (napf. palmovy olej).
Aditiva jsou latky, které se pridavaji do potravin pfi vyrobé, zpracovani, skladovani nebo baleni za
ucelem zlepSeni nékterych vlastnosti potraviny, napf. zvyraznéni chuti, prodlouZeni trvanlivosti,
zlepSeni vzhledu. Méli jste doma nékdy kola¢, ktery upekla vase maminka? Asi ano, Ze? A kdybyste jej
v€as nesnédli, vydriel by vam jesté za mésic mékky a krasny na pohled? Baleny kola¢ z obchodu ale
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vydrzi. Je to dano pravé aditivy, ktera ho ,,udrzuji pfi zZivoté”“. Néktera aditiva jsou neskodnd, nékterd
maiji ale razné vedlejsi ucinky. Mohou napf. zhorSovat pozornost, kvalitu spanku ¢i mohou vyvolat kozni
problémy.

l
!

Ukol €. 1: Z receptd, ze kterych se dnes vafi, vyberte jednu pfirozenou potravinu a porovnejte jeji
sloZeni se srovnatelnym produktem, ktery byl primyslové zpracovan. Tedy napriklad budeme-li
pfipravovat napoje, podivdme se na sloZeni nékteré oblibené sladké limonady. Bude-li na programu
recept s bilym jogurtem, mlZeme porovnat jeho sloZeni s jogurtem slazenym, tzv. ovocnym. Nebo
porovname sloZeni vlastnoru¢né pfipravené granoly s kupovanym mdsli atd. Informace o priamyslové
zpracovanych potravindch najdeme na internetu. Bud vyhleddme pfimo vybranou potravinu podle
nazvu nebo budeme pracovat se strankou www.ferpotravina.cz, kde je v databazi potravin uvedeno
mnoho konkrétnich produktd véetné jejich slozeni a oznaceni stupné skodlivosti pfidanych latek.

1. Cteni etiket

EU ukldadd vsem clenskym statlm povinnost uvadét na obalech zakladni Udaje o potravinach.
Spotrebitel je tak chranén pred rliznymi podvody, které se s potravinami v minulosti dély.

Ukol €. 2: Pokud budeme pfi vafeni pouZivat i néjaké potraviny v obalu (nap¥. kakao, koFeni, syr, jogurt,
Spagety, rajcatovy protlak), zkontrolujeme nejprve, zda na obalu obsahuji vSechny povinné tdaje dle
dale uvedeného seznamu a poté zkontrolujeme jejich sloZeni dle etikety pomoci aplikace, ktera je ke
staZeni také na strance www.ferpotravina.cz.

Seznam povinnych tidajti na obalech potravin dle Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU):
1. ndzev potraviny

seznam slozek

seznam alergend (latky zpUsobujici alergie nebo nesnasenlivost)

Cisté mnoZstvi potraviny

datum minimalni trvanlivosti nebo datum pouzitelnosti

zvlastni podminky uchovavani nebo podminky pouzZiti

jméno nebo obchodni nazev a adresa vyrobce, prodejce nebo dovozce

zemé plivodu

navod k pouZziti v pfipadé potraviny, kterou by bez tohoto navodu bylo obtizné odpovidajicim

zpUsobem poufZit

10. obsah alkoholu v procentech (u ndapoji s obsahem alkoholu vyssim nez 1,2 %)

11. vyZivové Udaje
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Obecné plati, Ze informace uvadéné na potravinach:

- nesméji uvadét spotrebitele v omyl

- nesméji uvadét ucinky nebo vlastnosti, které dotéena potravina nema

- nesméji vyvolavat dojem zvlastnosti, zejména vyslovnym zddrazriovanim pfitomnosti nebo nepfitomnosti uréitych
sloZek nebo Zivin, pokud se stejnymi charakteristikami vyznacuji vSechny podobné potraviny

- musi byt Citelné, presné, jasné, spotrebitelim snadno srozumitelné

- nesméji pripisovat potraviné vlastnosti umoznujici zabranit urcité lidské nemoci, zmirnit ji nebo ji vylécit, s vyjimkou
pfirodnich mineralnich vod a potravin ,,uréenych pro zvlastni vyzivu“

- udaje musi byt uvedeny v jazyku srozumitelném v pfislusné zemi

Na konci hodiny budete vysledky vaseho zkoumani prezentovat spoluzakim.
M. Clovék ji i oima aneb Stolujme jako Francouzi

Vite, co je to francouzsky paradox? Tyka se jidla. Francouzi jedi k hlavnhimu jidlu mnoho chodd, jidla
jsou casto tucnd, dezerty nejsou odlehéené, a presto Francouzi patfi mezi jeden z nejzdravéjsich
narod( na svété. Cim to je? Francouzi si umi jidlo vychutnat, a to se v&im viudy. Pro pfipravu pokrm(
dbaji na vybér kvalitnich lokalnich surovin, pouZzivaji minimum prlmyslové zpracovanych potravin, na
konzumaci jidla si najdou vZdy dostatek ¢asu a vénuiji se i ptipravé stolu, u néjz jidlo konzumuiji. Slyseli
jste nékdy francouzské porekadlo, Ze jidlo se ma konzumovat tak dlouho, jak dlouho jste ho
pfipravovali? Zatimco Francouzi ob&dvaji klidné& dvé hodiny, Cesijsou s obédem &asto hotovi za slabych
dvacet minut. NeZ jdou Francouzi jist, ,,oblékaji st(l“. To znamena, Ze fadné prostiou. Na stll daji ubrus,
nachystaji vSechno nadobi, stlil ozdobi kvétinou. Jidlo je pro né ritual.

Ukol €. 3: Pripravte pro dnesni den stdl, kde budete ochutndvat to, co vasi spoluzdci uvafi. Zkuste stdl
upravit podle nékterého vzoru z internetu nebo publikace. Po dohodé s kuchafi nachystejte takové
nadobi, které bude k degustaci potfeba: talitky, misky, tacky, pfibory, IZicky a dalsi, vSe podle poctu
7akl a hostd. Sem kuchafi naserviruji, co ptipravili. Pfipravte také ubrousky, pfipadné kvétiny.

Pracovni list 1/3

Védci - zadani

V jakémkoli odvétvi lidské cinnosti existuji lidé, ktefi danou ¢innost ¢i obor zkoumaji z nejriiznéjsich
uhld pohledu a v nejriiznéjsich souvislostech. | jidlo se da védecky zkoumat ze vSsech moznych hledisek.
Vasim ukolem bude prostudovat charakteristiku potravin z dnesniho menu a nékteré okolnosti
a souvislosti, které s danymi potravinami souviseji. Véda je bezbrehd. Vidy se da zkoumat dal, hloub,
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fe atd. To se mlze stat i vam. V pribéhu hodiny zjistite daleZité informace a zajimavosti a pfi
mohou napadat dalsi otazky. Nebojte se projevit iniciativu a zkoumat téma nad ramec zadani.

7

z veétsi Si
tom vés

Ukol €. 1: Vypracujte tkol dle zaddni k dané hodiné.

Ukol €. 2: ,,AHA moment“. Pokud jste pfi zpracovani pfedchoziho tkolu pfidli na néco zasadniho, néco
pro vas nového nebo prekvapivého, tento ,aha moment” si zapiste. Navrhnéte novinaflim, aby ho
uvedli na jejich poster.

Ukol €. 3: Zapiste si otazky, které vas v souvislosti s vasim badanim napadaly, ale neméli jste prostor
ani informace, abyste se do zkoumani mohli pustit vic. Zapiste si je pod znackou ,,Chceme se dozvédét
vic“. Tato témata se mUzou stat ndmétem dalsiho projektu v budoucnu.

Na konci hodiny budete vysledky vaseho zkoumani prezentovat spoluzakiim.

Pracovni list 1/4
Novinafi - zadani

Zastupci médii se dnes objevuji na kazdém kroku. V dnesni hodiné tomu nebude jinak, ale novinafi se
stdvate vy sami. O tom, co se déje v hodinach vareni, se tak diky vasi praci dozvi celd skola a mozna
i vefejnost.

Ukol:

Pripravte velky poster o dnesni hodiné vareni. Poster bude umistén mimo cvicnou kuchynku, a celd
skola se tak dozvi, co se ve vasich hodinach vareni déje. Budete psat, kreslit a fotit. Pokud nemate
moznost fotografie vytisknout v pribéhu hodiny, dokoncite poster v dalSich dnech a teprve potom ho
zverejnite.

Navrh osnovy posteru:

Dnes jsme vafili ...

Sem napisSete nazvy pripravovanych pokrmu.
Kuchafsky tym ...

Uvedete jména kucharu.
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Recepty na vyzadani zde ...

Informace, kam se zadjemci mohou obratit, pokud budou mit zajem ziskat recepty.

Nas tip ...

Kazda skupina urcité narazi pfi své praci na néjakou zajimavost nebo na néjaky dobry tip do praxe.
Nékdy jich bude vice, nékdy méné. Oslovte kuchare, inspektory i védce a tyto zajimavé informace od
nich ziskejte.

Tip ze zahranici ...

Na Youtube vyhledejte kratké video o vareni v anglictiné dle doporuceni ke kazdé hodiné nebo podle
vlastniho vybéru. DoporuCujeme zejména videa Jamieho Olivera. Pustte si video nékolikrat
a zaznamenejte: obsah videa a popis pfipravovaného pokrmu, pouZité suroviny, jejich plvod
a zdravotni prospésnost, pouZité pomducky, postup prace, zajimavosti. K videu doporuc¢ujeme zapnout
titulky v angli¢tiné, pomohou s porozuménim. Nezndamd slova vyhleddte pomoci prekladace. Ke
kazdému videu zaznamenejte nékolik novych slovicek, kterd obohati vasi slovni zasobu v anglictiné. Na
poster potom uvedte nejzajimavé;jsi informaci, vybrana nova slovic¢ka apod.

Poster doplnte fotkami jednotlivych skupin pfi praci a fotkami hotovych jidel ¢i vlastnimi obrazky.
Vytvarné ztvarnéni posteru je na vas, tvofivosti se meze nekladou.

Pozndmka k fotografovani:
- Vyfotte kazdou pracovni skupinu pfi jejich préci. Pozor: na fotkach zachytte skupinu skute¢né
pfi praci, nepofrizujte fotky, kdy se na vas polovina ¢lent skupiny mradi, déla grimasy a posunky.
-V zavéru hodiny, jesté pred spoleénou degustaci, vyfotte po dohodé s kuchafti a inspektory
ukazkovou porci danych pokrm(. Tzv. Food Design je dnes velmi popularni odvétvi fotografie,
inspirujte se v aranZma pfipravenych jidel na internetu nebo v knizkach.

Na konci hodiny budete poster prezentovat spoluzak(im a komentovat jeho obsah.
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\)
/\Rozdélem’ do skupin

Dohodneme se na zplsobu rozdéleni do skupin. Skupiny se v pribéhu celého programu vystridaji,
takZe vsichni Zaci si postupné vyzkouseji vSechny role.

%\/

N\Zajisténi surovin pro vareni

Dohodneme se na zpUsobu zajisténi potravin pro vareni. Vidy v dostatecném predstihu pfed kazdou
hodinou bude potreba spocitat mnozstvi jednotlivych surovin a vytvorit nakupni seznam. Nase recepty
jsou pocitany na 4 porce, mnozstvi nakupovanych surovin je tedy potfeba prepocitat podle poctu
stravnikl vcetné osob, které budete chtit na degustaci pozvat. Neni ale nutné planovat pro kazdou
osobu celou porci. Stolovani mlze mit charakter degustace, tj. ochutnavky mensiho mnoizstvi,
napfiklad polovi¢ni porce pro kazdého. Pro 12 7ak( a 2 hosty, tj. celkem 14 osob, bude v takovém
pfipadé stacit 7 porci. POZOR: Nékteré méné obvyklé druhy potravin nemusi byt vSude béiné
dostupné, doporucujeme objednat je v predstihu na nékterém e-shopu.

S
/\Bezpecnost a ochrana zdravi pf¥i vareni

Mezi rizikové Cinnosti pfi vareni patfi pouZivani ostrych predmétl, tepelné zpracovani potravin
a obsluha kuchyriskych spotfebiél. Je potfeba pracovat opatrné tak, aby nedoslo k fiznuti, popaleni
nebo poranéni elektrickym proudem. Dale je nutné zkontrolovat, zda néktefi zaci nemaji zvlastni
pozadavky na stravu (dieta, alergie, jiné zdravotni omezeni apod.).

S
/<Hygienické minimum

Zajisténi zdravotné nezavadnych surovin, odpovidajici zpUsob jejich skladovani, spravné postupy pfi
manipulaci s potravinami a dodrZovani zdsad hygieny je mimorddné dlleZitou soucasti pfipravy
pokrmd. Uelem je, aby tak vznikl pokrm nejen chutny, ale také zdravotné nezavadny, ktery ndm bude
ku prospéchu a nezplsobi zdravotni problémy. Sezndmeni s témito pravidly a hlavné jejich uplatfiovani
v praxi je dlileZitou soucasti ptipravy na vareni.

Na rliznd mista v ucebné (na stoly) umistime listy papiru s nazvy sekci hygienickych pravidel
(nakupovdni potravin, skladovdni potravin, prdce s potravinami v prostoru, hygienické minimum).
Rozdame si listky s jednotlivymi pravidly. Listkd je celkem 38, tj. na kazdého Zaka vychazeji ptiblizné
1 az 2 listky. Nasledné si precteme informace na obdrzenych listcich a postupné je budeme prikladat
k odpovidajicim sekcim.

AZ budou vsSechny listky rozmistény, spolecné listy obejdeme a precteme si vSechny informace
z jednotlivych sekci. Informace okomentujeme, mizeme se o kazdé trochu pobavit. Nevadi, pokud
bude néktery listek umistén chybné. U této aktivity neni duleZity ani tak vysledek jako samotna Cinnost
a zamysleni.

—Reieni najdete na strané 63.
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PRACE S POTRAVINAMI
V PROSTORU

h 3 varenjch potravin
e, steiné ok pro varens

« Ouoce a zelening vidy omite.

HYGIENICKE
MINIMUM

 Poudivelte |iny hadr na utlzéni povrend po
Braci se syrovym masen, jiny na ostatnl

« Pravideiné a Lasto

SKLADOVANI
POTRAVIN

» Chlazend vyrosky - mieéné, masné 3 ing,

maso, ryby atd. by mély byt skladovany

gt = i * Cuke, 50, vino apad. nenusf mit uvedend
datum spoteby &i minimalnf trvaniivost.

Urnivejte 5 ruce vidy pled zadétkem prace
5 potravinami.

Pracovni list 1/5

Sekce hygienickych pravidel:

NAKUPOVANI POTRAVIN
SKLADOVANI POTRAVIN
PRACE S POTRAVINAMI V PROSTORU

HYGIENICKE MINIMUM

Pracovni list 1/6

Pravidla:

e KaZzda koupena balena potravina musi byt oznacena datem minimalni trvanlivosti
(,,minimalni trvanlivost do“) nebo datem pouZzitelnosti (,,spotfebujte do“). Potraviny bez
tohoto oznaceni nekupujeme.

e Chrante potraviny a povrchy pred hmyzem. Napf. moucha je prenase¢ mnoha
nezadoucich mikroorganisma.

e Umyveijte si ruce vzdy, kdyZ manipulujete se syrovymi potravinami (pfed i po praci).

e Nekupujeme balené pecivo ani pecivo ze zmrazeného polotovaru. Oba druhy peciva
obsahuji zbyte¢na aditiva, tzv. écka.

e Pro Upravu syrovych a varenych potravin pouZivejte jiné noze, stejné tak pro varena
vejce a pecivo.

e Chlazené a syrové masné vyrobky, vejce apod. pti prepravé potravin ukladame do
samostatné tasky, aby nedoslo ke kontaminaci ostatnich potravin.

e Je-lito moZné, umyvejte syrové maso ve zvlastnim drezu, ktery po umyti masa
vydezinfikujete.

otk EVROPSKA UNIE 17/163

Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy
e i Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERS




e Nekupujeme mrazené vyrobky obsahujici vétsi mnozstvi ledu. Je pravdépodobné, Ze
takovy vyrobek byl rozmrazen a znovu zmrazen.

o Neukladejte do skfinék nadobi, které neni dostate¢né osusené.

e VétsSiné potravin prospiva, jsou-li skladovany v temnu. Napf. oleje na svétle podléhaji
drive zkaze — Zluknou/horknou.

e Potraviny s proSlou dobou poutzitelnosti (,,spotrfebujte do“) nekupujeme.

e Potraviny, které se rychle kazi, skladujeme v lednici.

e Umyvejte si ruce vidy po pouziti toalety.

e Chlazené vyrobky — mlécné, masné a jiné, maso, ryby atd. by mély byt skladovany
v teploté okolo 4 stupnd.

e Zelenina patfi v lednici do spodni ¢dsti, vétSinou pod sklenénou polici.

e Pouzivejte zvlastni prkénka pro syrové a tepelné upravené potraviny, zvlast pro maso,
vejce, zeleninu. Zvlastni prkénko pouzZivejte na pecivo.

e Syrové maso Ci uvarené jidlo patfi v lednici na nejspodnéjsi polici (spodni ¢ast lednice nad
sklenénou polici je nejchladnéjsi misto v lednici).

e Umyvejte si ruce vidy pred zac¢atkem prace s potravinami.

e MIlécné vyrobky je dobré skladovat v hornich policich nebo ve dvirkach.

e Syrové maso, dribeZ, morské plody a syrova vejce vidy oddélujte od ostatnich potravin.

e Kazda skupina potravin potrebuje pro skladovani jinou teplotu. Védéli jste naptiklad, ze
rajéata neni vhodné skladovat v lednici?

e Obaly z masa, skofdpky od vajec atd. ihned likvidujte, nenechavejte je na pracovni plose.

e Balené potraviny kupujeme pouze v neporusenych obalech.

o Védélijste, Ze v lednici je po jejim zavieni tma? Svétlo sviti pouze ve chvili, kdy je lednice
oteviend. Potraviny si vtemnu udrzuji déle své senzorické vlastnosti.

e ,Minimalni trvanlivost do“ nachazime napft. u obilovin, konzerv, koteni. Pokud je
prodejce umisti v obchodé na specialni prodejni misto a informuje o prodeji proslé
potraviny, je mozné je prodavat i po uplynuti ,,minimalni doby trvanlivosti“, jsou-li
zdravotné nezdvadné.

e Umyveijte si ruce vidy po manipulaci se syrovym masem c¢i vejci.

e Ovoce a zeleninu vidy omyjte.

e Ovoce kupujeme zralé — zelené banany a broskve tvrdé jako kdmen do kosiku nepatti.

e Zeleninu ¢i ovoce, které budete konzumovat syrové, radné omyijte teplou vodou.

e  Cukr, sll, vino apod. nemusi mit uvedené datum spotieby ¢i minimalni trvanlivosti.

e Vsechny pracovni povrchy pravidelné otirejte, omyvejte ¢i dezinfikujte.

e Pouzivejte jiny hadr na utirdni povrchl po praci se syrovym masem, jiny na ostatni
povrchy.

e Nakup chlazenych a mraZzenych potravin nechdvame v obchodé az na posledni chvili, aby
doba jejich transportu za vyssi teploty byla co nejkratsi.

e Povrchy Cistéte vidy do sucha.

e Pravidelné a ¢asto vyménujte houbicky na nadobi a nikdy je nenechavejte stat
neopldchnuté a nevyZzdimané ve drezu.

e Zeleninu a ovoce kupujeme nenahnilé, neplesnivé, neotlucené.

e Nenechdavejte nikde na pracovni plose stat tekutinu, at uz vodu ¢i $tdvu z masa.

e Vsechno poufZité nddobi fadné umyjte teplou vodou a prostfedkem na nadobi, pripadné
draténkou, a dobre osuste.

S
/< Reflexe

Na zavér hodiny spole¢né shrneme priibéh Gvodniho bloku a spole¢né zhodnotime, jaky mame nazor
na novy typ hodin vareni, zda mame obavy nebo zda se naopak tésime.
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2.2 Tematicky blok €. 2 — NAPOJE (2 hodiny)

T o8

P »l O ma2/1150

S
/<Zahéjen|’

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, instruktaz k pracovnim listim, pfipomenuti zplsobu prace
jednotlivych skupin. POZOR: Na praci ve skupindch vcetné vafeni mame jen necelou hodinu, je potteba
neotdlet a pustit se do prace.

/< Hlavni cast
Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.
Pracovni list 2/1

Kucha¥i — receptury napoje

Maliny pod cokoladovym smoothie — 4 porce

Suroviny:
- 240 g malin (idedlné Cerstvych)
- 41%i¢ky chia seminek (nemusi byt)
- 1litr bio mléka
- 4 zralé banany
- 41%i¢ky panely, pokud pouZijeme mrazené maliny
- 4 lzZice neprazeného kakaa
- 4 snitky Cerstvé maty nebo meduriky (nemusi byt)
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Pracovni postup: Maliny rozmixujeme tak, aby byly sem tam vidét kousky malin, tedy ne na pyré.
Pouzijeme-li mrazené maliny, nechdame je nejprve lehce povolit. V pfipadé, Zze jsme pouZzili mrazené
maliny, pfimichame 1 —4 IZicky panely, protoZe mrazené ovoce byva kyselejsi nez ¢erstvé. Do malinové
smési pfiddme chia seminka, zamichame a rozdélime rovnhomérné do 4 vyssich sklenic. Nakrajené
bandny spolu s mlékem a kakaem rozmixujeme do hladkého krému a rozdélime na rozmackané maliny.
Celé smoothie mizZeme ozdobit snitkou ¢erstvé maty ¢i meduriky.

Poznamka: Pokud chceme smoothie ledové, ddme banany nakrdjené na kousky alespon hodinu pred

pfipravou do mrazdku. Pokud chceme, aby chia seminka vytvofila typicky sliz, a zpevnila tak mirné
hmotu malin, pfipravujeme malinovou smés alespon 6 hodin pfed poddvanim celého napoje.

Ovoce v kompotu aneb nejen prohftivaci ¢aj — 4 porce

Suroviny:
- 500 g hrusek nebo jablek (i kombinace)
- cca 600 mlvody
- 60 g trtinového cukru — pozor na sladkost zpracovdvaného ovoce, pokud mame k dispozici
sladsi odrady Ci je ovoce zralejsi az prezralé, neni tieba cukr pouzivat viibec
- 2 ks skotice Ceylon
- 4 hvézdicky badyanu
- hrst rozinek
- §tava ze 2 bio citron(

Pracovni postup: Oloupeme ovoce, zbavime stfedd, nakrajime na mésicky a dame do nadoby
s takovym mnozZstvim studené vody, aby bylo ovoce ponofeno. Néasledné zakapeme $tévou z pulky
citronu (jedna se o ochranu pred zhnédnutim). 600 ml vody pfivedeme s pripadnym cukrem k varu. Ve
chvili, kdy je cukr rozpustény (svareny), vloZime kofeni, rozinky a nakrajené ovoce (bez vody, v niz do
té doby stalo). Pozvolna vafime maximalné 10 minut do zméknuti ovoce. Dochutime citrénovou $tavou
dle libosti. Rozdélime do salkd. Popijime jako zahfivaci napoj — tuto schopnost ma skofice. Nebo
muzeme nechat vychladnout a vychutnat jako lahodny napojovy dezert s ovocem.
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Domaci limonada - vyuzijme silu a hojnost ovoce — 4 porce

Suroviny:
- 4 hrsti ovoce (mix maliny a c¢erny rybiz nebo maliny a jahody)
- 4 kolecka salatové okurky, nakrajené na pulky
- 4 kolec¢ka dobfe umytého bio citronu
- 8tava z bio citrénu
- 4 |Zice javorového sirupu
- 4 snitky meduriky

Pracovni postup: Ovoce rozmackame a rozdélime do 0,2 | vysokych sklenic, do kazdé priddame po
2 pulkoleckach okurky a citronu a lZici javorového sirupu, snitku medurky, dolijeme vodou
a promichame.

Poznamka: Pokud nepijeme perlivé napoje pfilis ¢asto, mizeme dolit perlivou vodou a ptidat jednu az
dvé kosticky ledu.

Zelené smoothie - 4 porce

Suroviny:
- 4 zelenajablka, umytd, zbavena jadrincl, ale se slupkou
- 1 citron umyty a bez slupky, nakrajeny na kolecka
- 2 zralé banany
- 2 I|zi¢ky kurkumy
- 2 Izi¢ky suseného zazvoru nebo cca 5 cm oloupaného Cerstvého zazvoru
- 125 g polnicku
- 500 -600 ml vody

Pracovni postup: Vse rozmixujeme v robotu na hladky napoj.
Poznamka: Suseny zavor nema tak intenzivni chut jako Cerstvy.
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Pracovni list 2/2
Inspektofi — napoje

. PFirozené versus priimyslové zpracované
Najdéte na internetu nebo na strance www.ferpotravina.cz v databazi potravin sloZeni jednoho nebo
vice oblibenych sladkych napoji nebo napojovych koncentratl. Zjistéte obsazena aditiva a stupen
jejich skodlivosti nebo jiné problematické latky. Vysledek prezentujte spoluzakim.

Il. Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzdci dnes vafi, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich sloZeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych Gdajd na obalech (viz zadani z Gvodni hodiny).

. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Pfiprava stolu k degustaci.

Pracovni list 2/3

Védci — z ¢eho dnes vafime

Népoje, voda, pitny rezim

Voda je pro ¢lovéka nezbytna. Lidské télo je ve stfedni dospélosti tvofeno az ze 65 % hmotnosti vodou.
Priblizné 1,5 | vody z nds denné odchazi ven, ¢imz probihd pfirozend detoxikace (¢isténi) organismu.
Protoze vodu v rliznych formdach neustale vylucujeme, musime ji télu opétovné doddvat. Pfesné
mnozstvi je individudlni, je tfeba vzit v potaz ro¢ni obdobi, zdravotni stav, pohybovou aktivitu a dalsi
faktory. Bez vody nefunguji spravné nase organy. Pozor, je-li ¢lovék nemocny, pocit Zizné nefunguje
zcela spravné. Lidé, ktefi trpi napf. cukrovkou, maji vétsi pocit Zizné nez lidé zdravi, stafi lidé o pocit
Zizné postupné zcela prichazeji — ¢asto u nich tedy hrozi dehydratace. Pro zdravi ¢lovéka je nejlepsi
Cistd voda, pripadné obcas doplnénd o bylinky ¢i rostlinné $tavy. Pozor na vSechny napoje, které
obsahuji cukr, sladidla, barviva a aromata. Slazené napoje jsou jednim z nejvyznamnéjsich faktorf
ovliviiujicich to, zda budeme nebo nebudeme mit kila navic. B&Zna pitna voda obsahuje celé spektrum
mikroZivin, zejména vapnik a horc¢ik. Urcité jste jiz slySeli slovni spojeni ,,tvrda voda“. Tvrdost vody je
dana pravé mnozstvim hofciku a vapniku. Cim vétsi je jejich koncentrace, tim tvrdsi voda, a naopak.
V Cesku je voda pfisné kontrolovana a veskera voda, ktera tece z kohoutkd na vefejnych mistech
i vdomacnostech, musi byt pitnd. Velkym trendem je piti balenych vod. Neni vSak prokazano, Ze by
balené vody mély zasadni pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka, navic vznika problém s plastovym odpadem.
Védéli jste, Ze na vyrobu jedné plllitrové plastové lahve se spotiebuje az 10 | vody?

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zédkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Pracovni list 2/4
Védci — neni voda jako voda

Cista voda

Cista voda by méla byt zakladem naseho pitného rezimu. Voda ochucend by méla na stdl patfit spise
jen pti vyznamnych pfilezitostech nebo v pfipadé, ze ma pro ¢lovéka pozitivni vyZivovy vklad, jako je
napf. dobre pfipravené smoothie Ci fresh. | tak ale plati, Ze zdkladem ma byt Cista voda. Neustdlé
popijeni ovocnych $tav dodava télu nepfimérené mnozstvi jednoduchych sacharid( (cukrd), coz maze
mit na nase zdravi neblahy vliv. Cista voda je nejvhodné&jsi ke stalému piti pro osoby bez rozligeni véku
a zdravotniho stavu. Pfi vybéru Cisté vody rozliSujeme vodu kohoutkovou a vody balené. Zatimco voda
balena produkuje spoustu plastli a dochazi diky ni k zatézi Zivotniho prostiedi, voda kohoutkova zatéz
z plastll nepfrinasi. Pocitat je potfeba také s rozdilem v cené. Voda balena je mnohonasobné drazsi nez
voda kohoutkova. Pojdme se podivat i na dalsi rozdily mezi riznymi druhy vody, abyste védéli, co
kupujete, kupujete-li balené vody.

Kohoutkova voda

Pitna voda z vefejnych vodovodd méa v CR velmi dobrou kvalitu. Ne viude a ne vidy véak plné vyhovuje
i jeji pach nebo chut. U pitné vody z vodovodu ma spottebitel fadu prav, o kterych ¢asto ani nevi. Napf.
ma pravo od vodarny ziskat aktudlni vysledky hodnoceni kvality vody nebo seznam latek, které se
k Upravé vody pouZzivaji. Stalo se vam nékdy, ze vam tekla z kohoutku voda bile zakalena? Rekl vdm
nékdo, Ze to svédci o vysokém obsahu chléru? Nemusi to byt vzdy pravda, protoze bilé zabarveni vody
zpUsobuje ¢asto vzduch rozpustény ve vodé. Tato skutec¢nost nema zadny vliv na chutovou kvalitu vody
ani na zdravi spotfebitele a po nékolika minutach odstati vzduch z vody postupné vyprcha.

Druhy balené vody

Balend kojenecka voda

Balena kojenecka voda je kvalitni voda z chranéného podzemniho zdroje, ktera je vhodna pro pfipravu
kojenecké stravy a k trvalému pfimému poZivani vSsemi skupinami obyvatel. Celkovy obsah minerdlnich
latek mize byt nejvyse 500 mg/l. ProtoZe u této vody je zakazana jakakoli Uprava ménici jeji slozeni, je
kojeneckd voda jedinou balenou vodou, u které je zaru¢eno plvodni ptirodni sloZeni.

Balend pramenitd voda

Kvalitni voda z chranéného podzemniho zdroje, kterd je vhodna k trvalému pfimému pozivani détmi
i dospélymi. Celkovy obsah mineralnich latek muizZe byt nejvyse 1000 mg/| (tedy stejné jako u pitné
vody) a voda mUze byt upravovana jen fyzikalnimi zplsoby. Termin pramenita voda nahradil d¥ivéjsi
nazev ,stolni voda“. Do balené pramenité vody nelze pfidavat Zzadné latky s vyjimkou oxidu uhli¢itého.

Balend pfirodni minerdini voda

Voda z chranéného podzemniho zdroje pfirodni minerdlni vody schvaleného ministerstvem
zdravotnictvi. Tuto vodu lze rovnéz upravovat pouze fyzikalnimi zplisoby a nelze do ni pfidavat jiné
latky nez oxid uhliéity. Za (pfirodni) mineralni vodu muze byt prohlasena prakticky kazda podzemni
voda, kterd ma ,pQvodni Cistotu”, je stabilni a jeji zdroj je dobfe chranén. Bez ohledu na to, zda ma
mineralnich latek mnoho nebo malo. Na obsahu minerdlnich latek zaleZi, zda Ize vodu pit denné bez
omezeni mnozstvi nebo jen dopliikové a ob&as. Cim vice mineralnich latek voda obsahuje, tim méné je
vhodna ke kazdodenni konzumaci.

Balend pitnd voda
Voda splnujici poZzadavky na pitnou vodu. Tuto vodu lze ziskavat z jakéhokoli vodarenského zdroje,
upravovat ji stejné jako kohoutkovou vodu a rovnéz pozadavky na jakost jsou shodné s pozadavky na
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pitnou vodu z kohoutku. Vétsina téchto balenych vod je ostatné z kohoutkové vyrdbéna. Na rozdil od
vySe uvedenych druh( balenych vod Ize balenou pitnou vodu uméle doplfiovat mineralnimi latkami
(Ca, Mg, Na, K—ve formach uvedenych ve vyhlasce), ale pokud se tak stane, musi byt na obale uveden
vyCet doplnénych latek a jejich obsah ve vodé a slovni oznaceni ,uméle doplnéno mineralnimi latkami
— mineralizovana pitnd voda“. Balenou pitnou vodu Ize také sytit oxidem uhlic¢itym. Balené pitné vody
jsou uvadény na trh pod rdznymi nazvy. Vedle obchodnich znacek je to napf. ,perlivd voda“ nebo
»stolni voda“. Vzdy musi byt na etiketé uvedeno, Ze se jedna o pitnou vodu.

MiZeme pit mineralni vody neustale?

Na etiketach balenych kojeneckych, pramenitych a pfirodnich mineralnich vod musi byt uveden nazev
zdroje, ze kterého je voda Cerpana, a lokalita, kde se zdroj nachazi. Bez omezeni lze konzumovat
kojenecké, pramenité a jen slabé mineralizované pfirodni mineralni vody bez oxidu uhli¢itého.
Mineralni vody nejsou vhodné pro stélé piti kvali riziku naruseni mineralového a vodniho metabolismu.
Nékteré mineralni vody maji éCivé ucinky. Jako soucast Ié¢ebné kury se vSak uzivaji casové omezenou
dobu, nikoliv trvale. Trvald konzumace stfedné a silné mineralizovanych vod pfedstavuje zvySené riziko
ZluCovych, mocovych a ledvinovych kament, vysokého tlaku, nékterych kloubnich chorob C¢i
zdravotnich komplikaci v téhotenstvi. Mineralni vody (mineralky) obsahuji vétsi mnozZstvi rozpusténych
latek, proto je nutné Cist na etiketach jejich slozeni, aby se pfiznivy efekt nezmeénil v riziko.

Vody sycené oxidem uhlicitym

Vody sycené oxidem uhlic¢itym jsou oblibenym osvézujicim ndpojem, ale jejich zdravotni nevyhody
prevazuji nad vyhodami, a proto by mély byt konzumovany jen vyjimecné. Mezi zapory lze zaradit
mozné zplsobeni Zaludecnich a travicich obtizi, zvyseni dechové a tepové frekvence. Navic jich nelze
vypit moc najednou, maji diuretické vlastnosti, takZze rozhodné nejsou idedlnim napojem k nahradé
chybéjicich tekutin.

Zdroj: KOZISEK, F. Rady spotrebiteliim balenych vod. [cit. 14.4.2021]
Dostupné z: http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi/rady-spotrebitelum-balenych-vod

Navrh osnovy referatu:

1. Co je hlavnim sdélenim ¢lanku?
Shrnte tfemi vétami, co je dobré si z ¢lanku zapamatovat.
Jaka informace z ¢lanku vam ptipada zajimava?
Jaka informace z ¢lanku vam pfipada prekvapiva/sokujici?
Které informace z ¢lanku se hodi pro kaZzdodenni Zivot?

vk wnN

»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...

Pracovni list 2/5
Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kucharsky tym ...

Recept na vyzadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT:

Jamie Oliver — LET’S TALK ABOUT TEA! (4:24 min)
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yZévér

Na zavér hodiny se uskutecni spolecnd degustace u pékné prostfeného stolu. Kazdy 7zak ma svou
degustacni porci. Vpribéhu degustace probéhne prezentace vystupl dcinnosti ostatnich
(nekucharskych) skupin. Kazda skupina si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni
pfipadné doplni. Nadobi po degustaci si umyje kazdy sam. Nakonec vsichni spolecné dokonci celkovy
uklid kuchyriky.

> 033‘3.:;,

S
/\Zahéjenl'

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, instruktaz k pracovnim listim, pfipomenuti zplsobu prace
jednotlivych skupin. POZOR: Na praci ve skupindch véetné vareni mame jen necelou hodinu, je potfeba
neotdlet a pustit se do prace.

A\
/\Hlavnl’ Cast

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.
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Pracovni list 3/1

Kuchafi — receptury zelenina

Pomazanka z lu€iny a bilé fedkve s klicky — 4 porce

Suroviny:
- 60 g bilé redkve
- polovina malé zelené papriky
- 40 gsyru Lucina
- 20 g bilého jogurtu
- sll, pepf mlety
- naklicené fazole mungo na ozdobu — hrst
- 2 celozrnné rohliky

Pracovni postup: Redkev oloupeme a nastrouhdme na hrubém struhadle. Papriku nakrajime na malé
drobné kosticky. Lucinu a jogurt dame do misky, pfiddame sGl a pepf, promichdme s jiz pfipravenou
zeleninou. Podavame s celozrnnym pecivem a zdobime naklicenym mungem.

Poznamka: Pomazanku muizZete ozdobit také paZitkou, ale mungo dodd pokrmu lepsi vyZivovou

hodnotu z hlediska bilkovin i mikroZivin. Na pfipravu munga je potfeba myslet dva dny predem.
Navody na naklicovani jsou k dispozici na internetu.

Podzimni dynovo-repné ragu s rozmarynem a ryzi — 4 porce

7 rV.Ze \

Suroviny:
- 130 g dyné hokaido
- 90 g cervené repy
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- 40 g mrkve

- slunecnicovy olej

- rozmaryn

- 1stredni cibule

- kadetava petrzel

- 1rovna lZice kukufi¢ného Skrobu
- 100 ml vody

- 40 g cervené Cocky

- sul

- 140 g ryZe basmati

- hrst prazenych mandlovych platk

Pracovni postup: Dyni omyjeme a rozpUlime, vydlabeme vnitfni duzninu se seminky. Dyni nakréjime
na rovnomérné kostky cca 4 x 4 cm a smichdme s trochou oleje a s rozmarynem. Osolime a ddme na
plech péct do trouby na 180 °C do polomékka — cca 15 minut. Cibuli nakrdjenou na vétsi kostky
osmahneme na oleji dorlZova, zalijeme horkou vodou a pfiddme sil. Promichdme a doplnime
o oCisténou mrkev a fepu nakrajené na stejné kosticky — cca 2 x 2 cm. Nasledné prisypeme
proplachnutou cervenou c¢ocku a vse spole¢né varime do mékka. Bude to trvat zhruba 20 minut.
Kukutiény Skrob dame do hrnecku, zalijeme studenou vodou, dobie rozmichame vidlickou a za stalého
michani vlijeme do zeleniny. Pokud nechceme zahustit $krobem, muizZeme 1/3 uvarené smési
rozmixovat a zahustit takto pfirozené bez pouziti Skrobu. Nakonec pfiddme upecenou dyni, nasekanou
Cerstvou petrzelku, promichdme a dochutime soli. Podavame s dusenou ryzi basmati. Na ozdobu
a zvyseni mikroZivin v pokrmu mulzeme ozdobit platky mandli, které jsme nasucho za obcasného
michani prazili 5 minut na panvicce.

Poznamka: Pokud chcete zlepsit vyZivové vlastnosti celého pokrmu, nahradte ryzi basmati jeji
celozrnnou variantou, ptipadné oba druhy ryZe smichejte nap(l. V tomto pfipadé nepfipravujte ryzi
spolecné, protoZe celozrnna ryZe se pfipravuje cca o 10 minut déle neZ ryZe bild. Pokud mate
dostatecné velkou troubu, pfipravte ryzi v troubé ve chvili, kdy budete péct dyni. Proplachnutou ryzi
date do hrnce, ktery na sobé nema Zadné plastové a drevéné Casti, zalijete horkou vodou cca 1 cm nad
plochu ryZe, osolite, priklopite poklickou a dusite v troubé.

Pracovni list 3/2
Inspektofi — zelenina
. PFirozené versus priimyslové zpracované
Najdéte na strance www.ferpotravina.cz v databazi potravin sloZeni nékteré pastiky z kategorie ,,neni

fér”. Zjistéte obsaZzend aditiva a stupen jejich Skodlivosti nebo jiné problematické latky. Vysledek
prezentujte spoluzakim.

I. Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzéci dnes vafi, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich sloZeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych udajli na obalech (viz zadani z Gvodni hodiny).

M. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Pfiprava stolu k degustaci.
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Pracovni list 3/3
Védci - z ¢eho dnes vafime

Zelenina

Zelenina ma ve vyZivé ¢lovéka nezastupitelné misto. Dodava ¢lovéku obrovské mnozstvi Zivin, a pfitom
ma nizkou energetickou hodnotu, protoZe je sloZzena ze 75 az 95 % z vody. Zbyvajici procenta zastupuji
zejména vlaknina, mikroZiviny a sacharidy. RGzné druhy zeleniny obsahuji témér celou skalu vitamind,
mineral( a stopovych prvkd. Nejvyssi biologickou hodnotu ma vétsina zeleniny pouze v ¢erstvém
a syrovém stavu. Cim del$i tepelné zpracovani &i vétsi proces priimyslové tpravy u zeleniny dopustime,
tim méné prospésnych mikroZivin v zeleniné zlstane. Rozhodné ale neplati, Ze ma smysl jist pouze
syrovou zeleninu, a dostaneme-li teplou, radéji ji nesnime a ddme prednost pfiloze. Nezapominejme
na vlakninu, kterou nase télo pro dobré trdveni potiebuje. Védéli jste, Ze vyZivovou hodnotu zeleniny
snizuje i zpUsob skladovani? Zelenina doddvana do supermarketl se bézné osettfuje latkami, které
prodluzuji jeji dobry vzhled na regalech ¢i prodluzuji dobu skladovatelnosti, aniz by doslo ke kliceni.
Jakykoliv takovy zdsah vede ke sniZzeni mnoZstvi Zivin. Z tohoto divodu je vhodné davat prednost vidy
zeleniné sezénni a lokalni. Zelenina, kterd musela procestovat pul svéta, aby se dostala na regaly nasich
supermarketll vzimé, nemusi obsahovat 7adné Ziviny, pro které si ji kupujete, navic se dovozem
zatéZuje Zivotni prostfedi. Na rozdil od ostatnich potravin se v konzumaci zeleniny nemusime
omezovat, avSak mysleme na pestrost. Budeme-li jist celé |éto pouze rajcata, budeme dobfe zdsobeni
vitaminy C, B1 a betakarotenem, ale vitamin K, ktery je tfeba v salatu ¢i Spenatu, z rajéat neziskdme.
Zjednodusené plati, Zze co barva, to jiné zastoupeni mikrozivin. Vybirejte tedy nejen chuti, ale i o¢ima
a ziskate ze zeleniny co nejsirSi spektrum mikroZivin. Obecné se doporucuje jist okolo Ctyf porci
zeleniny denné. Uréité druhy zeleniny mlzZou nékterym jedincim zplsobovat nadymani, ale
pravidelnym zarazovanim do jidelnic¢ku si na ni nas travici trakt zvykne a pfipadné problémy se zmirni
Ci zcela odezni. Bez pravidelné konzumace zeleniny neni mozné zajistit télu dostatecné mnoZstvi
mikroZivin.

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moZné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zadkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.

Pracovni list 3/4
Védci — zelenina na sto zpusob

Nékteré druhy zeleniny je z hlediska vyuZitelnosti Zivin lep$i konzumovat syrové a jiné tepelné
upravené. Nékdy zaleZi na tom, jaké cenné latky ze zeleniny chceme vyuZit — podle toho pfipravu poté
obménujeme.

Ktera zelenina je vhodna pro tepelnou tupravu a ktera ne?

Asi nejlepsim voditkem pro rozhodnuti, zda je zelenina vhodna pro tepelnou Upravu nebo ne, je mira
jeji vodnatosti. Zelenina s vysokym obsahem vody vhodna pro tepelnou Upravu neni, kdeZto zelenina,
ktera obsahuje vody méné, je tuzsi, obsahuje vice sacharidd (Skrobu a vlakniny), naopak ano. Zatimco
vodnatd zelenina obsahuje ze série mikroZivin vice vitamind, které se tepelnou Upravou nic¢i, méné
vodnata zelenina obsahuje vice mineralnich latek, kterym Setrna tepelna Uprava nevadi.
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Nejéastéjsi zplisoby tepelné upravy zeleniny

Naparovani:

Jde o nejsetrnéjsi tepelnou Upravu zeleniny. Zelenina si zachova nejvétsi mnoZstvi mikroZivin véetné
ve vodé rozpustného vitaminu C a vitaminG skupiny B, které nesnaseji plsobeni vysokych teplot
a vétsina jich pfi jinych tepelnych Upravach degraduje. Na dno hrnce poloZime napatrovaci mfizku,
zalijeme vodou tak, aby voda dosahovala tésné pod mfizku. Na mfizku poloZzime zeleninu, vodu
pfivedeme kvaru, ztlumime plamen a pod poklickou napafujeme 5 az 20 minut, podle velikosti
zeleniny. Pokud nemame s naparovanim mnoho zkusenosti, je dobré zeleninu ¢astéji kontrolovat, aby
nezmékla pfilis. Zelenina by méla byt mékka tzv. na skus a neztratit barvu. Tato Uprava je vhodna
zejména na jare a v |été a hodi se pro Upravu méné vodnaté zeleniny.

Blansirovani:

Tuto uUpravu zeleniny pouzivame nejcastéji na jafe a v |été. Jednd se o rychlou Upravu. Pouziva se
k tepelné Upravé zejména listové ¢i mékké zeleniny. Do vrouci osolené vody vhodime pokrdajené kousky
vybrané zeleniny. Kousky vhazujeme postupné jeden po druhém, aby se voda prudce neochladila, efekt
blansirovani by pak nebyl tak znatelny. VSechnu zeleninu nechdme minutu ve vrouci vodé. Nasledné
zeleninu precedime pres cednik a rychle ji pfehodime do predem pfipravené nadoby se studenou az
ledovou vodou. Ve studené vodé zeleninu nechame cca 5 minut. ZaleZi na druhu zeleniny: tenké
a mékkeé listy kratsi dobu nezZ tuhé listy. Tento postup zajisti, Ze listy zelené zeleniny zlstanou kiehké
a krasné syté zelené. Blansirovani mGzeme pouZit také pro oloupani slupek z rajéat a papriky.

.

Restovani:
Restovani je prudké opeceni zeleniny na malém mnoZstvi tuku. Na rozdil od smaZeni se u restovani
opékaji jen malé kousky zeleniny. P¥i restovani musi byt tuk velmi rozpaleny, jde o rychly a intenzivni
proces Upravy. Zelenina lehce zmékne a rozvoni se, ale neztrati barvu ani kfupavost. Restuje se nejlépe

na panvi nebo v nizsim hrnci.

Smazeni:

SmaZeni je takova tepelnad dprava, pfi které se kusy zeleniny ponechaji po delsi dobu na panvi
v rozpaleném tuku. Pfi smaZzeni mGzeme upravovat libovolné velké kusy zeleniny. Smazeni trva déle
nez restovani, kusy zeleniny se musi nékolikrat obratit, do pokrmu se dostava vice tuku. U smazeni
musime davat pozor na prepalovani tuku, pfipadné na jeho Uplné vysmazeni. Oblibené je smazeniv tzv.
trojobalu nebo v tésticku. Z hlediska zdravi ale smazeni neni nejvhodnéjsi Upravou. Rozhodneme-li se
pro né, je tfeba dbat na pouZiti spravného tuku. Jednou z variant smazeni je fritovani. V tomto pfipadé
jsou kusy zeleniny zcela ponofeny v horkém oleji. Ke smazeni je vidy zapotiebi pouzit kvalitni panev
s perfektnim rozvodem tepla. Mate-li panev s porusenou strukturou, je vypoukla nebo ma jinou vadu,
radéji ji vyménite za novou.

Peceni:

Zelenina pecend v troubé je chutna zejména v podzimnich a zimnich obdobich. Pro tuto upravu je
vhodna vSechna kofenova zelenina a zelenina méné vodnata. Na pecenych okurkach byste si asi moc
nepochutnali, ale peéena cuketa ma své kouzlo. Pokud mate chut na hranolky, pfipravte si je ze
zeleniny a brambor sami. Staci zeleninu nakrajet na tenké hranolky, dat do misy, promichat s mensi
davkou oleje, soli a pfipadné bylinek a rozloZit na plech. Za cca 35 minut si pochutnate na pofadné
porci zeleniny.

Duseni:
Zeleninu nejprve kratce orestujeme, nasledné podlijeme malym mnozstvim vody, pfiklopime poklickou
a na mirném plameni dusime. Tim, Ze pfi duseni pouzivame jen malé mnozstvi vody, vypusti zelenina
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mnoho vlastni stavy, a proto je dusené jidlo chutové vyraznéjsi. Mezi vyhody duseni patfi nizsi
energeticka spotreba a ¢asova Uspora. Ve chvili, kdy se pokrm dusi, mlZete pracovat na jinych vécech.

Vareni:

PFi vareni jsou potraviny plné ponorené do vody. Pro zeleninu je vafeni nejméné vhodnou Upravou.
Znehodnocuje se nejvice vitaminu C a vitaminy skupiny B. Cenné mineraly skonci ve vyvaru. Proto je
dobré vyvar newvylit, ale pouZzit. U polévky je to samoziejmost, ale pokud vafime zeleninu jen proto, aby
zmékla, nemusi nas to hned napadnout.

Grilovani:

Grilovani je tepelna uprava primym plsobenim Zaru na pokrm, vétsinou Zhnoucimi kusy paliva na
otevieném ohnisti. Na grilovéni se hodi predevsim cuketa, paprika a lilek. Grilovani je velmi oblibenou
letni aktivitou, ale pozor: pfi této Upravé muze vznikat cela fada latek poskozujicich zdravi, véetné latek
podporujicich vznik rakoviny.

Shrnuti o zplisobech tpravy zeleniny

Nékterou zeleninu je z hlediska vyuZitelnosti obsazenych latek lepsi konzumovat syrovou, jinou tepelné
upravenou. Vzdy zalezi na tom, co od pokrmu zrovna potfebujeme. Nékteré druhy zeleniny totiz
obsahuji vice cennych latek, které télo vyuZije v syrovém stavu, nékteré dilezité latky vyuZijeme
naopak aZ po tepelné Upravé.

Pfi rozhodovani o tom, jestli je lepsi jist konkrétni zeleninu syrovou nebo ji tepelné upravit, ndm maze
pomoci mira vodnatosti zeleniny. Kazda zelenina obsahuje urité mnozZstvi vody, sacharidd (Skrobd,
vlakniny), malé mnozstvi bilkovin a tuk( a $kalu vitaminG a mineral{.

Vodnatéjsi druhy, které obsahuji mensi mnoZstvi skrob( a vlakniny, je lepsi konzumovat syrové.
Vétsinou obsahuji cenné latky v podobé vitaminl (vitamin C, kyselina listova), které se tepelnou
Upravou nici. Jde hlavné o listové saldty vSeho druhu a saldtové okurky. S touto zeleninou je potreba
zachazet co nejsetrnéji, tepelné ji neupravovat a konzumovat ji ihned po pfipraveé.

Tepelnd Uprava je naopak vhodnad u zeleniny s tuzsi strukturou, kterd ma méné vody, ale vice skrobu,
vlakniny a minerald, které vyssi teplota neznici. Jde hlavné o kofenovou zeleninu a brambory. Tepelna
Uprava je dale vhodna pro brukvovitou zeleninu, ktera je bohatd na hire stravitelnou vlakninu a syrova
zpUsobuje nadymadni. Jednd se o kvétdk, hlavkové zeli, kedlubny, rdzickovou kapustu, brokolici

a kaderavek.

Tepelnd Uprava zeleniny by vidy méla byt co nejsetrnéjsi. Budete-li vafit brokolici dvé hodiny, moc
prospéchu z ni uz neziskate a pravdépodobné vas odradi i jeji barva a zapach. Napadlo vas nékdy, jak
je moiné, Ze v dobré restauraci je zelenina vidy krasné barevna a vypada svéze i presto, Ze prosla
tepelnou Upravou? Kuchafi zfejmé védéli, jaky technologicky postup pfipravy pokrmu zvolit.

Je potieba myslet také na to, Ze syrova zelenina je obecné hire stravitelnd. Pokud nejste na jeji
konzumaci zvykli, miZe zplsobovat zazivaci problémy — nejcastéji nadymani. Obdobné jako u lusténin
si na traveni zeleniny télo pravidelnou konzumaci zvykne a problémy odezni.

Obecné plati, Zze bychom méli konzumovat cca 2/3 denni davky zeleniny tepelné upravené a cca 1/3
syrové, pficemz tento pomér plati pfi zimnim obdobi. Naopak v letnim obdobi jej miZeme otocit.
Vsimli jste si nékdy, Ze v Iété mame vétsi chut na salaty a v zimé na zeleninu tepelné upravenou?
Reaguji na to i restaurace. Ddvodem neni pouze sezénnost, ale také fakt, Ze vodnatéjsi zelenina ma
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schopnost nase télo pocitové ochlazovat a méné vodnata zahrivat. Pokud je zelenina studen3, télo
ochlazuje, pokud je tepl3, zahfiva.

Velmi vhodna a zdravi prospésna Uprava nékterych druhd zeleniny je kvaseni, kdy se zvysi vyuZitelnost
v zeleniné obsaZenych cennych latek a stravitelnost. Pfi tomto zpUsobu pripravy zeleniny nasledné
vareni kvalité a obsahu cennych latek ubira. TakZe pokud se mate rozhodnout, zda si date jako pfilohu
tepelné upravené kvasené (kysané) zeli nebo pickles, volte urcité variantu Cislo dvé. Také pozor na
rozdil mezi kvasenym zelim a zelim sterilizovanym. Sterilizace v zeleniné zni¢i vétsinu vitaminQ,
zejména vitaminu C.

Zapomenout nesmime jesté na jednu dlleZitou véc. Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich. Pokud
tedy k zeleninég, ktera je obsahuje, nepfidame trochu oleje, nase télo tyto vitaminy nevyuzije. At budete
jist zeleninu teplou nebo studenou, nikdy nezapomerite na ptidani malého mnozstvi kvalitniho oleje.

Zeleninové poklady

Pokud jesté pochybujete o tom, proc je dobré jist zeleninu syrovou i tepelné upravenou, prectéte si
priklad nékolika druh(l zeleniny a vyuZitelnosti dlleZitych latek pfi tepelné a syrové uUpravé.

Mrkev — Mrkev je opravdu vyhodnéjsi konzumovat po tepelné Upravé. Obsahuje beta karoten (tzv.
provitamin vitaminu A), ktery chrani télo pred volnymi radikaly a ma protirakovinné Gcinky. Pfi tepelné
Upravé s trochou oleje je jeho vyuziti mnohem efektivnéjsi.

Rajcata — Jsou velmi vyznamnym zdrojem lykopenu, ktery se také fadi mezi antikarcinogeny, tedy
pUsobi preventivné proti nddorlm. Jeho obsah se prohratim a pfidanim tuku zvysuje. Pravé to je
dlivod, proc rajcatovy protlak nebo restovana rajcata jsou pro organismus pfinosné;jsi. Rozhodné si ale
neodpirejte ani syrova rajcata, ziskate z nich vitamin C, ktery se naopak varem nici.

Cervena paprika — Obsahuje velké mnoZstvi vitaminu C (vice ne? citrény, ostatné navzdory zaZitym
pfedstavam k doplnéni vitaminu C se citrusy moc nehodi) a lykopen. Pokud chceme wvyuzit
protirakovinné ucinky lykopenu, je vhodna tepelna Uprava. Pokud nam ale jde o zdroj vitaminu C, je
zase lepsi paprika Cerstva.

Spenat — Obsahuje kyselinu $tavelovou, kterd na sebe vaZe minerdlni latky obsaZené ve $penatu,
a pravé jeji obsah se snizuje tepelnou Upravou. Z tohoto dlvodu je lepsi Spenat tepelné upravit, ¢imz
se zvy$i vstfebatelnost cennych mineralnich latek. Spenat predstavuje skvélou davku mineral(l. Také
ale obsahuje cennou kyselinu listovou. Ta oviem tepelnou Upravou témér vymizi, proto je vhodné
Upravu Spenatu stfidat a Spenatové listky pridavat také za studena tfeba do salatli nebo smoothie.

Kapusta — Patfi mezi nadymavé zeleniny, ma velky obsah vldkniny a diky tomu je mnohem lépe
stravitelnd po tepelné Upravé. Tepelné upravend také mnohem blahodarnéji plsobi na snizovani
Skodlivého cholesterolu. Kapustu do jidelni¢ku rozhodné zafadte. Diky obsahu minerdlnich latek ji
fadime mezi nase superpotraviny, plsobi protinadorové. Podobné je na tom i kvétak nebo zeli.

Brokolice — Brokolice upravena do asi 80 °C plsobi protirakovinné (za vsim stoji enzym, ktery se
pretvari na latku sulforan). Varem se ni¢i obsaZzeny vitamin C. Nicméné i po tepelné Upravé zlstavaji
zachovany fytochemické latky indoly, které vyznamné pusobi proti nddorovym bunkam. NejlepsSim
feSenim je asi rychla tepelna Uprava v pare.

Cesnek — Je vyznamny diky alicinu, ktery ma antibiotické a protiplisfiové Gcinky. Nejzdravéjsi je

v syrovém stavu a jeho blahodarné ucinky se tepelnou Upravou rychle ztraceji. Pokud nechcete jist
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cesnek vyloZzené zasyrova (mQze drazdit Zaludek), zkuste jej pfimichat do jiZ hotového pokrmu nebo
pridat tésné pfed koncem vareni.

Cibule — Syrova je také bohata na alicin. Tepelné upravena zase uvoliuje kvercetin, antioxidant
pUsobici proti zanétlm a srdecnim onemocnénim.

V referatu nezapomeirite odpovédét na tyto otazky:
1. Proc je dulezité konzumovat zeleninu s trochou oleje, at uz syrovou nebo tepelné
upravenou?
2. Uvedte co nejvétsi mnoZstvi vyhod a nevyhod tepelné Upravy zeleniny.
3. Uvedte co nejvétsi mnozZstvi vyhod a nevyhod konzumace syrové zeleniny.

»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...

Pracovni list 3/5
Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kuchaisky tym ...

Recept na vyZzadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT:

Jamie Oliver — PERFECT ROAST VEGETABLES (3:24 min.)

A\
/\Zévér

Na zavér hodiny se uskutecni spole¢nd degustace u pékné prostfeného stolu. Kazdy zak ma svou
degustacni porci. V prlbéhu degustace probéhne prezentace vystupll cinnosti ostatnich
(nekucharskych) skupin. Kazda skupina si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni
pfipadné doplni. Nadobi po degustaci si umyje kazdy sdm. Nakonec vSichni spole¢né dokonci celkovy
uklid kuchynky.
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P Pl o 157/343

S
/\Zahéjeni

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, instruktaz k pracovnim listim, pfipomenuti zplsobu prace
jednotlivych skupin. POZOR: Na praci ve skupinach véetné vareni mame jen necelou hodinu, je potieba
neotdlet a pustit se do prace.

)4
NHlavni ¢ast
Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.

Pracovni list 4/1

Kuchafi — receptury maso

Celozrnné spagety se smési z mletého masa — 4 porce

Suroviny:
- 350 g celozrnnych $paget
- olivovy olej
- 2 mensi cibule nebo jedna velkd
- 240 g mrkve (3 stfedni mrkve)
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- 3 strouzky cesneku

- 200 g cukety

- voda 100 - 150 ml + voda na pfilévani pod maso

- 250 g bio hovéziho mletého masa

- 60 g rajc¢atového protlaku

- 400 g krdjenych rajcat — v obdobi, kdy nejsou Cerstva, pouZijeme sterilovana sekana
- bazalka, oregano, sul, pepf

Pracovni postup: Ve vétsi panvi na oleji osmahneme najemno nakrajenou cibuli. Pfiddme prolisovany
cesnek a na drobné kosticky nakrdjenou ociSténou mrkev a cuketu. Restujeme pfiblizné 8 az 10 minut
a prabézné michame. Podlijeme vodou 100 az 150 ml a nechame vodu vydusit. Potom pridéame mleté
hovézi maso a spolu se zeleninovym zakladem restujeme a michame asi 5 minut. Pfidame protlak,
rajcata, dobfe promichdme, aby se zelenina rovhomérné rozprostiela mezi maso, a pod poklickou
dusime na mirném ohni 15 az 20 minut. Ob¢as michdme a pfipadné podlévame vodou, aby se cela
smés neprichytavala. Nakonec dochutime bazalkou, oreganem, soli a pepifem. Celozrnné Spagety
uvafime podle navodu na obalu. Jakmile je masovo-zeleninovy zaklad hotovy, promichame jej
s téstovinami a mdZzeme podavat.

Poznamka: Pri podavani mizeme posypat strouhanym parmezanem.

Kure pizzaiola — 4 porce

Suroviny na rajcatovou omacku na potieni kurete:
- 240 g loupanych sekanych sterilovanych rajcat
- 1cibule
- 3 strouzky ¢esneku
- slunecnicovy olej
- bazalka, oregano, sul

Pracovni postup omacka: Na oleji osmazime najemno nakrajenou cibuli, zalijeme rajc¢aty a okofenime
bylinkami. Pozvolna dusime do odpareni vody a vytvoreni hustsi pasty cca 30 minut pod poklickou na
mirném ohni, ob¢as promichame.

Dalsi suroviny:
- 4 platky kurecich prsou
- 100 g syru mozzarella
- oregano, sul
- olej
- 500 g brambor
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Pracovni postup kufe s bramborem: Kureci prsa pokrajime na platky a osolime. Rozpdlime panev a na
horké panvi nakrdjené platky zprudka opeceme cca 2 minuty, aby se maso zatdhlo — zbéla, prestane
z néj vytékat stava. Zatahnuté maso pfesuneme na talif a kazdy kuteci platek potfeme smési rajéatové
omacky. Navrch polozime kolecko mozzarelly a Spetku oregana. Kureci maso s mozzarellou
naskldadame do pekacku vytfeného olejem a pe¢eme v troubé na 175 °C po dobu 12 az 15 minut.
Podavame s vafenymi bramborami nebo bramborovou kasi. MlZeme ozdobit saldtem polnickem.
Brambory vafime pokrajené na ctvrtky v osolené vodé po dobu 20 minut od doby varu.

Pracovni list 4/2

Inspektofi — maso

. Pfirozené versus primyslové zpracované
Najdéte na strance www.ferpotravina.cz v databdzi potravin slozeni rajcatového protlaku nebo kecupu
z kategorie ,,neni fér”. Zjistéte obsazend aditiva a stupen jejich Skodlivosti nebo jiné problematické
latky. Vysledek prezentujte spoluzakim.

Il. Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzdci dnes vafi, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich sloZeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych Gdajd na obalech (viz zadani z Gvodni hodiny).

. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Pfiprava stolu k degustaci.

Pracovni list 4/3
Védci -z ¢eho dnes vafime

Maso

Clovék konzumuje maso od pravéku. S ohledem na misto, kde ¢lovék Zije, je typicky odlidny pFistup ke
konzumaci masa, at uz z dvod( dostupnosti nebo nazoru (kultury). Jsou zemé, kde bézné konzumuiji
hmyz, nebo zemé, kde zdsadné nejedi hovézi maso. Z hlediska makro i mikro Zivin se jednotlivé druhy
masa pomeérné lisi. Obecné Ize fici, Ze vSechny druhy masa jsou nejbohatsSim zdrojem bilkovin, Zeleza
avitaminu B12, ktery se v rostlinnych potravinach nenachazi. Z biologického hlediska rozliSujeme maso
teplokrevnych a studenokrevnych Zivocichl. Mezi studenokrevné Zivocichy patfi ryby a morské plody.
Maso teplokrevnych Zivoc¢icht mGzeme dale délit na maso Cervené (veprové, hovézi, zvéfina atd.) a bilé
konzumace by méla byt oproti bilému masu nizsi. Bilé maso je méné tucné a lépe stravitelné. Velmi
prospésné jsou pro Clovéka vyvary, protoZe obsahuji mnoho mineralnich latek z masa, a pfitom jsou
dobre stravitelné. Vyhybat bychom se méli konzumaci uzenin a masa z konzerv. Pokud uZ dostaneme
chut na Sunku, pak je tfeba volit tu nejkvalitnéjsi, kde je obsah masa nad 90 %.

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zédkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Pracovni list 4/4
Védci — neni hrnec jako hrnec

Maso se da pripravovat nejriiznéjsimi zplsoby. Dokonce se v nékterych ptipadech da jist i syrové, napr.
v podobé tzv. tatarského bifteku. V dnesni dobé, kdy v kuchynich trdvime méné a méné ¢asu, nam pfi
pfipravé masa mohou pomoci Sikovné spotrebice. V dnesni lekci se sezndmime se dvéma spotiebici,
které jsou zaloZeny na navzajem protikladnych principech. Je to tlakovy hrnec (,,papinak”) a tzv. pomaly
hrnec.

Tlakovy hrnec

Tlakovy hrnec (také Papindv hrnec nebo ,papinak”) rozhodné neni zadnym vystielkem techniky.
Takzvané papindky jsou tu s ndmi uz od sedmnactého stoleti, masové se pak pouZivaji vice nez sto let.
Hrnec se jmenuje po svém vynadlezci, francouzském matematikovi a fyzikovi Denisu Papinovi, jenz jej
poprvé sestrojil roku 1679. Zakladni a soucasné nejvétsi vyhodou tlakového hrnce je rychlost, s jakou
dokaze uvarit jidlo. Nékteré zdroje uvadéji v priméru trojnasobné rychlejsi pfipravu pokrm, vZdy vsak
zélezi na konkrétni situaci, ingrediencich, typu pfipravy a dalSich faktorech. V tlakovém hrnci mGzete
pfipravovat cokoliv, od polévky po hlavnijidlo, a ve vyjimecnych pfipadech zkusenych kuchaft dokonce
i sladky dezert. Napriklad hovézi maso, obvykle pfipravované nékolik hodin, mizZete mit v tlakovém
hrnci podusené do mékka za 30 minut. Klicem k rychlosti papifndku je zvySeny tlak uvnitf hrnce. Vyssi
tlak oddaluje bod varu vody (za béZzného tlaku 100 °C) a umoZznuje vznik mokré pary o teploté 120 az
130 °C. Dalsi vyhodou tlakového hrnce je Uspornost. V béZném hrnci budete vafit 2 kg masa cca dvé
hodiny na stfedni vykonnostni stupen a spotfebujete nékolikandsobné vice energie, nez kdyz budete
stejné mnozstvi masa za stejnych podminek vafit v tlakovém hrnci — tam vam to bude trvat jen 30
minut. Vareniv tlakovém hrnci ma vlivi na chut. Hrnec je tésné uzaviena nadoba, ve které koluje velmi
horka vodni para. ProtoZe tato pdra, pfi vareni nasycena viinémi a chutémi pokrmu, (témér) nikam
neodchazi, z(istava v hrnci maximum viiné a chuti. Vareni v tlakovém hrnci je sice rychlé, ale neni Uplné
Setrné k Zivindm. Precejen vyssi teplota znamena rychlejsi a vétsi zkazu Zivin.

Jak se vafi v tlakovém hrnci?

Tlakovy hrnec plrite vidy maximalné do 2/3 objemu (nebo po rysku). Pfi vafeni pénivych ¢i bobtnajicich
pokrml je pak doporucovano nepresahovat 1/2 objemu hrnce. Diky tomu potraviny nevzkypi
a nehrozi zaneseni ventilG v poklici hrnce. V tlakovém hrnci nevarte nasucho. Staci viak pouZit méné
vody a tuku neZ pfi vafeni v béZném hrnci. Po umisténi naplnéného a uzavieného tlakového hrnce
zapnéte sporak na nejvyssi vykon. Jakmile za¢ne z hrnce stabilné unikat para, snizte vykon spordku tak,
aby pary unikalo jen minimum. Hrnec po vareni nikdy prudce neochlazujte. Po skonéeni vafeni vypnéte
spordk, hrnec odstavte a nechejte mirné zchladnout. Pak mlzZete odpustit pfebytecnou paru a hrnec
bezpecné oteviit. Po kaidém vareni hrnec (a zejména poklici) ddkladné vycistéte, abyste
predesli zaneseni uzaviracich mechanism( ¢i pretlakovych ventil. Zvyseny tlak pfi vareni v tlakovém
hrnci predstavuje jisté riziko. Vétsina negativnich nazord uzivatel( vychazi z dramatickych zkusenosti
s vytrZzenim pojistky pfi varu u starych hlinikovych hrncl, k ¢emuz dochazelo kvali ucpani ventilu. Pfi
nahlém poklesu tlaku dojde v prehraté kapaliné k bouflivému varu, ktery mlze vyvrhnout vareny
pokrm do okoli. Ani dnes neni dobré do hrnce pridavat vétsi mnoZstvi natového kofeni (bazalky,
majoranky, rozmaryny, tymianu), aby se neucpaly otvory v pojistkach. Stejné tak neni vhodné hrnec
pfilis naplnit, nebot hrozi velmi rychly narlst tlaku pfi vareni. Pokud vSak dodrZujeme vSechny zasady
a bezpecnostni pokyny vyrobce, nemusime se vareni v tlakovém hrnci obavat. Moderni tlakové hrnce
od $pickovych vyrobcl jsou dnes jiz naprosto spolehlivé a bezpecné. O kontrolovany unik pary
a udrZeni zadouciho tlaku (teploty) se stara automaticky tlakovy ventil v poklici. Ten je pro pripad

vvvvv

prekroceni stanovené hranice bezpecného tlaku.
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Pomaly hrnec

Elektrické pomalé hrnce zajistuji ptipravu pokrmi tésné pod bodem varu, a dokdzou tak pokrmu
uchovat nejen dulezité vitaminy a mineralni latky, ale hlavné skvélou chut. Pomalé hrnce vafi za vas,
neni potfeba je hlidat. Pfi vafeni se tak miZete vénovat libovolnym jinym ¢innostem, ¢imz Setti vas cas.
V pomalém hrnci Ize pfipravit Sirokou paletu jidel od masa aZ po dezerty, zaroven neni tfeba pouzivat
témér zadny tuk. Pomaly hrnec je specialista na pfipravu jidel z ,jednoho hrnce” a na peceni masa
vcelku. Jedna se o elektricky hrnec s vnitfni vyjimatelnou univerzalni kameninovou nadobou, ve které
se jidlo pfipravuje. Vnéjsi povrch hrnce tvofi kovovy plast s drzadly a ovladacim panelem. Na ovladacim
panelu se nastavuje rychlost vareni a doba vareni (pouze u model( s ¢asovacem). Po uplynuti této doby
se hrnec automaticky prepne na udrZovaciteplotu (pouze u model( s ¢asovacem). Kameninova nadoba
udrZi potraviny dlouho teplé. Nadoba se pouziva i pro servirovani jidla na stdl a jidlo se v ni mizZe
uchovévat i v ledni¢ce. Kameninova nadoba i poklice se myje béinym zplsobem teplou vodou
s pripravkem na nadobi nebo v mycce nadobi.

Jak se vafi v pomalém hrnci?

Do nadoby pomalého hrnce vlozime maso a k nému vsechny pfisady. Dlkladné promichdame
a zakryjeme poklici. Hrnec zapneme na |. nebo Il. stupen podle toho, kdy chceme, aby bylo jidlo
pripravené. Ingredience se pripravuji pfi teploté vrozmezi 70 az 90 °C podle toho, jaky program
zvolime. PFi nastaveni na |. stupen se jidlo vafi asi 8 hodin, pfi nastaveni na Il. stupen 4 az 5 hodin.
Béhem vareni nemusime obsah hrnce kontrolovat tak jako pfti klasickém vareni. Hrnec vafi bezpecné
a bez dozoru. Jidlo se v hrnci vari pozvolna, takZe se z néj neodparuje tekutina. NemuzZe se pfipalit,
,heutece” a nemusi se prabézné michat. Pfitom je v hrnci dostatecna teplota, aby bylo jidlo bezpecné
uvarené. V dnesni dobé existuji dokonce plné programovatelné pomalé hrnce s funkci automatického
michani, diky kterym si mUZete jesté snadnéji doprat chutné a pfijemné domaci pokrmy, aniz byste
museli travit ¢as v kuchyni. | presto, Ze se v pomalém hrnci pokrmy vafi 3 az 10 hodin, je pomalé vareni
mnohem hospodarnéjsi nez to klasické. Pomaly hrnec ma velmi maly prikon. Na trhu sezeneme hrnce
s prikonem 75 W az 250 W. Pomalé hrnce maji priimérné stejnou spotiebu energie jako klasicka
zarovka a v mnohych pripadech spotrebuji za cely den mensi mnoZstvi energie nez pti dvouhodinovém
peceni vtroubé. V pomalém hrnci samoziejmé neuvafite vSechno. Idedlni je pro vareni vyvar(,
omacek, k pripravé nékterych druhl masa ci obilnych kasi. Po urcité praxi v ném dokaZete uvafit
i chutna zeleninova jidla ¢i téstoviny. Pokud mate vhodny pomaly hrnec, miZete v ném nedojedené
jidlo nejen uchovavat v lednici, ale miZete ho v ném i nasledné ohrat na sporaku. NesSpinite tedy dalsi
nadobi. Pomaly hrnec vznikl v 70. letech v USA. V dnes$ni dobé ho pouZivd okolo 80 % americkych
domacnosti.

V referatu vyuiZijete odpovédi na nasledujici otazky:
1. Ktery z hrnc je starsi a priblizné o kolik let?
Ktery z hrncll pracuje na principu zvySeného tlaku uvniti?
V kterém z hrncl uvafime hovézi maso rychleji?
Ktery z hrncll neni urcen pro sporak?
V kterém hrnci se potraviny pfipravuji pfi nizsi teploté, nez je bod varu?
Ktery z hrncli ndm bezpedéné uvafi jidlo i v dobé, kdy opustime diim nebo pljdeme spat?
Ktery z hrncll je méné Setrny k Zivindm v potravinach?
U kterého z hrncl je lepsi se z bezpecnostnich divodl vyhnout pouZivani natového koreni
(majoranka apod.) a proc?
9. Ktery z hrnct byl vymyslen v Americe?

N A WN

—Redeni najdete na strané 64.

»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...
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Pracovni list 4/5
Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kuchafsky tym ...

Recept na vyZadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT:

Jamie Oliver — CHICKEN PIZZAIOLA (4:33 min.)

y\Zévér

Na zavér hodiny se uskutecni spole¢nd degustace u pékné prostfeného stolu. Kazdy zak ma svou
degustacni porci. V prlbéhu degustace probéhne prezentace vystupl Ccinnosti ostatnich
(nekucharskych) skupin. Kazda skupina si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni
pfipadné doplni. Nadobi po degustaci si umyje kazdy sam. Nakonec vSichni spole¢né dokonci celkovy
uklid kuchyriky.

2.5 Tematicky blok ¢. 5 — OBILOVINY (2 hodiny)

P Pl o 1:24/343

S
/\Zahéjenl’

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, instruktaz k pracovnim listdm, pfipomenuti zplsobu préace
jednotlivych skupin. POZOR: Na praci ve skupinach véetné vareni mame jen necelou hodinu, je potieba
neotalet a pustit se do prace.

A
/\Hlavnl' Cast

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.
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Pracovni list 5/1

Kucha¥i — receptury obiloviny

Amarantové rizoto s mandlemi — 4 porce

IV/(., ]

, hatura

Suroviny:
- 100 g ryZe pololoupané
- 24 g amarantového zrna (viz poznamka 1)
- sul
- 300 ml vody
- 60 g bilého zeli
- 60 g kapusty
- 100 g mrazené zeleniny do rizota (mix hrasek + mrkev nebo hrasek + kukuftice + mrkev)
- 24 gloupanych mandli ptlenych
- slunecnicovy olej
- 30gcibule
- lzice sypkého zeleninového bio bujénu

Pracovni postup:

Proplachnutou ryZi a amarantové zrno uvafime kazdé zvlast v mirné osolené vodé do mékka. Doba
vafeni amarantu je podobna jako ryze, pfiblizné 20 minut. Pomér vody k zrnu je 1 dil amarantu na
zhruba 2 dily vody. RyZi vafime dle ndvodu na obale. Platky mandli nasucho oprazime na panvicce do
zlatova. Nasledné smichame ryzi, amarant a mandle. Cibuli nakrajime na hrubsi kostky, zeli na Sirsi
kratké nudlicky. Kapustu nakrajime stejné jako zeli a nasledné spafime horkou vodou — viz poznamka
2. Cibuli, zeli a kapustu restujeme na slunec¢nicovém oleji. AZ bude zelenina mékka na skus, pridame
mrazenou zeleninu a restujeme jesté 5 minut. Uvafenou ryzZi s amarantem postupné smichame
s restovanou zeleninou a dochutime sypkym zeleninovym bujonem, pfipadné dosolime.

Poznamka 1: Amarant je zrno rostliny laskavec. Péstuje se v tropickém pdsu a pouziva se stejné jako
obiloviny, tj. bud’ celd zrna do pfiloh nebo ve formé mouky na peceni a vyrobu téstovin. Je pfirozené
bezlepkovy.

Poznamka 2: Na spareni (blansirovani) 60 g pokrajené kapusty budeme potrebovat 600 ml vrouci vody.
Do vrouci vody postupné vhodime pokrajené kousky kapusty. Opravdu vhazujte kousky postupné, aby
voda prudce neochladla, efekt blansirovani by nebyl tak znatelny. VSechnu kapustu nechdame minutu
ve vrouci vodé. Ndasledné vse nalijeme do cedniku a kapustu rychle prehodime do pfedem pfipravené
nadoby se studenou vodou. Nechame ve vodé cca 5 minut. Tento postup zajisti, Ze listy zelené zeleniny
zUstanou kiehké a krasné syté zelené. Blansirovani mlzete vyzkouset napfr. i se Spenatem.
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Domaci granola — 4 porce

Suroviny:
- 50 g ovesnych vlocek celych (ne jemnych)
- 15 g smési seminek (slunecnice, dyné, sezam)
- 6 g nasekanych vlasskych ofech( nebo stejné mnozstvi suseného ovoce
- 15 g tekutého medu
- 15goleje
- 20 grozinek
- 150 g bilého jogurtu (k hotové granole)

Pracovni postup:

VSechny vyse uvedené suroviny kromé rozinek, pripadné suseného ovoce, smichame dohromady
a premistime na plech vyloZzeny pecicim papirem. Peceme 40 minut pfi 160 °C (v horkovzdusné troubé
na 140 °C). Na poslednich 10 minut peceni pfimichame na drobné;jsi kousky nakrajené susené ovoce
a rozinky. Poddvame s bilym jogurtem teplé ¢i studené.

Poznamka: Budete-li granolu podavat studenou, muZete po jejim vychladnuti vmichat 4 lZice
strouhané/sekané vysokoprocentni ¢okolady. Granolu mGzete ochutit také ¢tyfmi lZicemi strouhaného
kokosu ¢i kokosovych chipsl. Kokos pridavejte na pekac az 10 minut pred koncem doby peceni, aby
nezeZloutl.

Pracovni list 5/2
Inspektofi — obiloviny
L. PFirozené versus priimyslové zpracované
Najdéte na strance www.ferpotravina.cz v databazi potravin sloZeni granoly nebo miisli z kategorie

yheni fér“. Zjistéte obsazena aditiva a stupen jejich Skodlivosti nebo jiné problematické latky. Vysledek
prezentujte spoluzakim.

Il. Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzéci dnes vafi, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich sloZeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych udajli na obalech (viz zadani z Gvodni hodiny).

M. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Pfiprava stolu k degustaci.
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Pracovni list 5/3
Védci — z ceho dnes vafime

Obiloviny

Obilovin existuje velké mnoZstvi a nenajdeme v kazdém podnebném pasu viechny. Tfeba quinoa, ktera
se stava v eské kuchyni posledni dobou oblibend, se v Cesku nepéstuje. Obiloviny délime na dvé
skupiny podle toho, zda obsahuji nebo neobsahuji bilkovinu lepek. Obiloviny s obsahem lepku jsou
napf. pSenice, Zito, oves, jemen. V nasich zemépisnych Sitkach bézné konzumujeme tyto bezlepkové
obiloviny: kukuFice, ryze, pohanka, proso, amarant. Konzumace ryze je pro Cechy natolik typicka, Ze si
mnozi ani neuvédomuiji, Ze ji u nas nepéstujeme. Lepkové obilniny jsou naro¢néji stravitelné, a dokonce
existuji lidé, ktefi maji na lepek alergii. Na druhou stranu je to pravé lepek, ktery dodava pecivu zadouci
vlastnosti — dobré kynuti, pruznost, tuhost. Obiloviny je moZné konzumovat v jejich zakladni podobé
jako celd nebo loupana zrna, nejcastéji se vsak dale zpracovavaji na mouky ¢i vlocky. V zdpadni populaci
jsou diky zpracovani na mouky a vlocky a diky oblibenosti ryze obiloviny nejéastéji konzumovanou
skupinou potravin. Uvédomte si ale, Ze pokud jime pouze lepkové obiloviny, a to nékolikrat denné, nas
jidelnicek se odklani od pestrosti. Nesmime zapominat, Ze obiloviny konzumujeme také jako pfilohy.
Existuje snad nékdo, kdo by nejedl téstoviny nebo knedliky? Obiloviny jsou hlavnim zdrojem sacharidd,
rostlinnych bilkovin, vlakniny, obsahuji ale také dilezité mikroziviny, napfiklad vitaminy skupiny B.
V ¢&im zékladnéjsi podobé obiloviny konzumujeme, tim jsou na prospé$né Ziviny bohatsi. Cim jsou
obiloviny zpracovanéjsi, tim méné Zivin obsahuji. Kupfikladu celozrnné téstoviny obsahuji okolo 11 %
vldkniny, kdeZto bilé jen pfiblizné 4 %.

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moZné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zadkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova

Pracovni list 5/4
Védci — obili znamé i neznamé

Na svété existuji stovky druht obilovin. Kolik jich znate vy? Védéli jste napftiklad, Ze jen pSenice existuje
pres 20 druhl?

vewvs

Nejbéznéjsi druhy obili:

PSenice: zaujima mezi uzivanymi druhy obili stfedni postaveni. Ma vyvazené slozeni a neutralni chut,
ktera se da misit s jinymi chutovymi kvalitami, obsahuje velké mnozstvi bilkoviny glutenu (lepku).

Spalda: stara odr(ida p3enice. Je$té na pocatku 20. stoleti patfila mezi nejhojné&ji péstované druhy obili.
PouZiti i vlastnosti jsou obdobné jako u p3enice. Spalda je pres obsah lepku lépe stravitelna, proto je
obzvlast vhodna pro déti. Navic pfijima z prostfedi méné skodlivych latek nez psenice.

.....

nejtvrdsi zrno. Potfebuje proto nejdelsi dobu pfipravy a je stravitelné jen pro toho, kdo ma v poradku
zazivani.
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Oves: je obilim starych Germdand. Rimané jej povazovali za barbarskou plodinu a pouzivali ho jen
k lé¢ebnym ucelim. Oves vyzaduje vlhko a hodné svétla, dafi se mu proto ve vlhkych severskych
koncinach s dlouhymi dny v I1été. Vedle prosa je oves obilim s nejvy$sim obsahem tuku s nenasycenymi
mastnymi kyselinami. Pfi vareni vytvati sliz, ktery ma hojivé ucinky na Zaludecni a stfevni sliznici. Ma
lehké mocopudné a projimavé ucinky.

JeCmen: obili, které se péstovalo jesté dfive neZz pSenice a Zito. Md vyznamny obsah kfemiku. Je
prospésné pri léébé poruch ristu nehtd, vlasi a kozZnich chorob. Obdobné jako oves obsahuje
bilkovinu, kterd pfi vareni tvofi sliz. Hodi se proto pfi Zaludecnich a stfevnich obtizich. Po ryzi je
nejsnaze stravitelnym druhem obili.

Proso: vyZaduje pro péstovani malo vody, zato hodné tepla: kli¢i az pfi 11 az 12 °C. Svym kofenovym
systémem pfijima z pldy celou fadu minerald: sodik, hotcik, kiemik, Zelezo, avSak témér zadny vapnik.
Z tohoto divodu je vhodné proso ve stravé doplnit mléénymi vyrobky. Je snadno stravitelné i pti kratké
dobé varu, hodi se proto vyborné pro détskou stravu. Oloupané prosné obilky se nazyvaji jahly.

Kukuftice: vyzaduje hodné tepla a svétla, na sever od Alp jeji klasy ¢asto nedozravaji Uplné a celd rostlina
zde dosahuje vyrazné mensich rozmér(. Z hlediska obsahu dulezZitych latek je kukutice nejchudsi ze
jmenovanych druh obili, s vyjimkou hodnotného tuku, ktery je obsazen v klicku, a karotenu. Kukurice
neobsahuje lepek, ale pozor: lepek nalezneme ve velké vétsiné druhl kukutic¢nych lupinkd (cornflakes),
jsou totiz potazené jemnou sladkou vrstvou z pseni¢ného sladu.

RyZe: jeji stébla musi stat az do kvétu ve vodé a vyZaduji mnoho tepla. RyZze ma neutralni chut, jeji
bilkoviny jsou ze vSech druh( obili nejsnaze stravitelné, takze prakticky nikdy nevedou ke vzniku
alergie. Obsah bilkovin i minerdl( v ryZi je vSak velice nizky, obsah tukd zanedbatelny. RyZe je
nejvhodnéjsim druhem obili pro kojence mladsi 6 mésic(l, ktefi nemohou byt kojeni. Ryze stavi a ma
lehce mocopudné ucinky.

Pohanka: pochazi plivodné z Asie, ma velice kratkou vegetacni dobu (cca 75 dnl), roste na chudych
pGdach a nesnese uméla hnojiva. Obsahuje malo tukl, Zzadny kfemik, malo bilkovin, zato ale cennou
esencialni aminokyselinu lysin, ktera je v ,pravych" obilovindch obsaZena jen ve velice malém
mnozstvi. | pro svou lehkou stravitelnost je vhodnou potravinou pro déti.

1. S pomoci vySe uvedeného textu vyreste nasledujici kfizovku. Do polic¢ek tajenky dopliite
nazvy obilovin v 1. padé jednotného cisla.

Kterd obilovina obsahujici lepek je l1épe stravitelnd pro déti nez tfeba pSenice?
Kterou obilovinu byste se nebali zasit na pole v horské oblasti?

Z které obiloviny se nejCastéji vyrabéji vlocky?

Kterd obilovina pfili§ neporoste, budete-li ji hnojit hnojivy, ktera nejsou pfirodni?
Klicek které obiloviny je bohaty na hodnotny tuk?

Jak se jmenuje obilovina, kterou na talifi konzumujeme pod nazvem jahly?

O které obiloviné bychom mohli fici, Ze je vodomilka, a proc?

Kterou obilovinu byste si méli pfipravit, kdybyste méli kosmetické problémy s nehty?

O N Uk WNRE
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Tajenka: ve skute€nosti nenidruh , jak ji béZné zname.
Jsou to semena travy, kterd roste v bazinach. Tato vodni trava roste predevsim v severni Americe
av Kanadé. Dnes ji zakoupime i v ¢eskych obchodech, piivodem je ale zakladni potravinou Indian(

ces

Zijicich v oblasti Velkych jezer na americko-kanadské hranici.

2. Pomoaoci internetu nebo literatury popiste rozdily mezi celozrnnou a bilou moukou:
bild mouka ... celozrnna mouka ...

Vysledky cvi¢eni uplatnite v referatu pro spoluzaky.

—Reseni najdete na strané 64.

»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...

Pracovni list 5/5
Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kucharsky tym ...

Recept na vyzadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT:

Jamie Oliver — EAT MY GRANOLA DUST! (4:35 min.)

yZévér

Na zavér hodiny se uskutecni spolecnd degustace u pékné prostfeného stolu. Kazdy zak ma svou
degustacni porci. Vpribéhu degustace probéhne prezentace vystupl dcinnosti ostatnich
(nekucharskych) skupin. Kazda skupina si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni
pfipadné doplni. Nadobi po degustaci si umyje kazdy sdm. Nakonec vsichni spole¢né dokonci celkovy
uklid kuchyriky.
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S
/<Zahéjen|’

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, instruktaz k pracovnim listim, pfipomenuti zplsobu prace
jednotlivych skupin. POZOR: Na praci ve skupindch véetné vareni mame jen necelou hodinu, je potifeba
neotdlet a pustit se do prace.

)4
NHlavni ¢ast
Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.

Pracovni list 6/1

Kuchafi — receptury lusténiny

Polévka z cervené cocky — 4 porce

Suroviny:
- 500 ml vody
- 100 g cervené cocky
- olej slune¢nicovy

- olej olivovy

- 1cibule
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- 1 vétsimrkev

- 2 strouzky ¢esneku

- sll, petrzelova nat na ozdobu
- 2 platky kvaskového chleba

Pracovni postup: Na slunecnicovém oleji osmazime nahrubo nakrdjenou cibulku, nasledné pfidame na
kousky nakrajenou mrkev, oba strouzky ¢esneku, ¢ervenou ¢ocku a zalijeme vodou. VSechny suroviny
uvarime do mékka a rozmixujeme do hladka. Dosolime dle chuti. Polévku ozdobime v troubé nasucho
oprazenymi chlebovymi kostickami a pokapeme olivovym olejem. Posypeme nasekanou petrzelovou
nati.

Polévka hraskova — 4 porce

Suroviny:
- 500 ml vody
- 25gmasla
- 1velkd cibule
- 250 g zeleného mrazeného hrasku
- sll, bily pepf na Spicku noZe
- 30mlsmetany 12 %

Pracovni postup: V hrnci rozehfejeme maslo a na ném osmazime nahrubo nakrdjenou cibulku. Pfidame
hrasek a dvé minuty zvolna promichavame. Zalijeme vodou a ptivedeme k varu. Vatime 30 minut na
mirném ohni. Rozmixujeme do hladka, zjemnime smetanou, osolime a jemné opepfime bilym peprem,
promichame. DalSich 10 minut provaftime.

Pozndmka: Poddavat miZeme se IZickou zakysané smetany ¢i nasucho opraZzenymi kostickami veky.
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Pomazanka z cervené cocky — 4 porce

Suroviny:
- 100 g Cervené cocky
- olivovy olej
- cca 250 mlvody
- 2 strouzky ¢esneku
- polovina malé cibule nakrajené na kosticky
- mald mrkev nastrouhanda najemno
- citrénova $tava na dochuceni, sladké kari kofeni

Pracovni postup: Cervenou ¢o¢ku oplachneme na cedniku a nechdme okapat. Cibuli orestujeme na
oleji, pfiddme najemno nastrouhanou mrkev a za ob¢asného michani chvili restujeme. Pfidame uttfeny
cesnek, lehce osolime, okorenime sladkym kari a zasypeme okapanou ¢ervenou ¢ockou. Smés zalijeme
vrouci vodou tak, aby byla voda 1 cm nad ¢ocku, a pfiklopime poklickou. Na mirném stupni varime tak
dlouho, dokud se nevyvafi voda a pokrm neziskd podobu husté kase. Na zavér osolime, dobfie
promichame, nechdme vychladnout. Pfi chladnuti pomazanka jesté ztuhne. Pfed podavanim chut
zjemnime citrénovou $tavou a olivovym olejem.

Pracovni list 6/2
Inspektofi — lusténiny
. Pfirozené versus primyslové zpracované
Najdéte na strance www.ferpotravina.cz v databazi potravin sloZeni ¢ocky s uzeninou z kategorie ,,neni

fér”. Zjistéte obsaZzend aditiva a stupen jejich Skodlivosti nebo jiné problematické latky. Vysledek
prezentujte spoluzakim.

Il. Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzéci dnes vafi, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich slozeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych Gdajd na obalech (viz zadani z dvodni hodiny).

M. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Pfiprava stolu k degustaci.
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http://www.ferpotravina.cz/
http://www.ferpotravina.cz/

Pracovni list 6/3
Védci - z ¢eho dnes vafime

Lusténiny

Prestoze v historii byly lusténiny povaZzovany za stravu chudych, jde o velmi cennou skupinu potravin.
Lusténiny jsou velmi bohaté na dlleZité makro i mikro Ziviny a dnes se tési ¢im dal vétsi oblibé. Udélat
dobry fizek umi kazdy kuchaf, ale uvafit chutny lusténinovy pokrm umi jen ti nejlepsi. LuSténiny
obsahuji bilkoviny, sacharidy, vlakninu, mikroZiviny (napf. kyselinu listovou, coz je vitamin ze skupiny
B, Zelezo, hotcik a mnoho dalSich). Benefitem |usSténin je jejich nizkd cena a vysoky obsah vlakniny.
Lusténin existuje nespocet druhd. Lisi se svym tvarem, barevnosti a pestrosti. Péstuji se témér po celé
zemé&kouli. V Cesku se béZné péstuje zeleny hrach a v mendim mnozstvi nékteré druhy fazoli. Hned po
hrachu je v ¢eské kuchyni nejznaméjsi lusténinou c¢ocka. Ta se vSak u nds péstuje pouze okrajové.
Nejznaméjsi lusténiny u nas jsou z téch dovozovych pravé ¢ocka a jeji druhy, dale sdja, cizrna, fazole
mungo, adzuki a dalsi. Védéli jste, ze mezi luSténiny patfi i buraky? Lusténiny je mozné konzumovat
v jejich zakladni podobé, ale také kli¢ené ¢i fermentované (kvasené). Potravinarsky pramysl zpracovava
luSténiny nejcastéji do konzervované podoby, sdja je surovinou pro vyrobu séjovych omacek. Lidé se
konzumace lusténin Casto obdvaji, protoZe zpUsobuji nadymani a plynatost, coZ je dano uréitym
podilem tzv. antinutri¢nich Iatek. | pfesto, Ze tyto antinutriéni [atky komplikuji proces traveni, neni
dlivod se lusténinam vyhybat. Naopak jejich pravidelna a ¢asta konzumace je z hlediska naseho zdravi
Zadouci. Opakovanym zafazovanim do jidelni¢ku si nads travici trakt na lusténiny zvykne a pfipadné
problémy se zmirni ¢i zcela odezni. Nezddouci vlastnosti antinutri¢nich latek je mozné snizit, pokud
lusténiny spravné pripravujeme — namaceni, dlouhé vareni, doplnéni o vhodné koreni.

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moZné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zadkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.

Pracovni list 6/4
Védci — lusténiny: namacime a vafime

K pfipravé lusténin mlzZeme pfistupovat nékolika zplsoby. Jisté je jedno: vidy to bude prace, kterd
vyzaduje trochu premysleni, ale pokud si postupy ptipravy lusténin osvojite, je to hracka. Prectéte si
nasledujici informace a vytvorte podle ddle uvedeného zadani informacni nasténku o pfipravé lusténin.
Zakladni aprava lusténin je vafeni. V poslednich letech si za¢indme uvédomovat prospésnost lusténin,
které jsou naklicené. V tomto pracovnim listé se podivdme na vareni.

Vareni lusténin

Lusténiny je potfeba nejprve prebrat, protoze mohou obsahovat kaminky. Nasledné lusténiny
propereme ve vodé, abychom je zbavili prachu a pfipadnych dalsSich necistot. Oplachnuté lusténiny
zalijeme studenou vodou a nechdme nabobtnat. Namaceni lusténin je stejné dulezité jako jejich vareni,
protoze jiz zde dochazi k mnoha procestim zlepsujicim jejich stravitelnost. Namacenim podstatné
zrychlime cas vareni a snizime riziko nadymani. Do vody se vyplavi ¢ast nadymavych a stravitelnosti
neprinosnych latek. To je hlavni dlivod, pro¢ lusténiny nikdy nevafime ve stejné vodé, ve které se
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namacely. Po uplynuti doby maceni vodu slijeme, lusténiny propldchneme, zalijeme novou studenou
vodou a privedeme kvaru. Doba maceni i varu je u kazdé lusténiny trochu jind. Orientacni casy
namaceni a varu najdete v tabulce nize. Pokud nechcete ¢asy namadceni resit, nic nezkazite tim, kdyz
lusténiny bez ohledu na druh namodite rano a vecer varfite nebo namocite vecer a vafrite druhy den.

Drive se v kuchafskych knihdch uvadélo, Ze se lusténiny nemaji pfi vareni solit, protoze to prodluzuje
dobu vareni. Toto je vSak fama, ktera nebyla prokazana. Narazit jste mohli také na radu, abyste pfi
vareni pridali do lusténiny jedlou sodu. Zde vsak pozor. Jedla soda ma sice vliv na zméknuti slupky
luSténin, a tim i zkraceni doby maceni a vafeni, ale zaroven dochdzi k reakci sody a vitaminu B
v lusténinach, ktery se tim znici. Proto nedoporucujeme sodu vyse uvedenym zplsobem pouZivat.

Pokud chcete udélat maximum pro sniZeni nadymavosti lusténin, miZete nakoupit loupané druhy.
Nejvic nadymavych latek se totiz vyskytuje pravé ve slupce. Pomuze i sbirani pény, kterd pfi vareni
lusténin vznika. Obsahem hrnce nemichejte, pénu sbirejte jen z povrchu. MiZete opakovat zhruba 5 x
a pak snizit plamen a pfiklopit poklickou. Lepsi stravitelnost lusténin vyrazné ovlivni také vareni spolu
s nékterymi bylinkami nebo fasami. Saturejka, bazalka, majoranka ¢i tymian zlepSuji stravitelnost,
stejné tak jako pridani kousku rasy kombu nebo wakame na celou dobu varu. Vyhoda pouziti fas je
i vtom, Ze obsahuji mnoho minerdlnich latek.

Zda se vam priprava lusténin slozitd? Rozhodné neni jejich priprava stejnd jako namazani krajice chleba
s maslem, ale jejich vyzivova hodnota za pracnéjsi ptipravu rozhodné stoji. Nékteré kroky je
samoziejmé mozné vynechat, vyse je uvedeny idedl. Myslet musime také na to, Ze pfi pravidelné
konzumaci lusténin si na né nas travici trakt zvykne a traveni lusténin pro néj nebude tak narocné jako
ve chvili, kdy na jejich konzumaci nejste viibec zvykli. Pokud chcete zkratit dobu vareni, uréité pouZijte
tlakovy hrnec. Dobu varu snizi cca o polovinu.

e Na zakladé informaci z €lanku sepisSte min. 7 pravidel pro vareni lusténin.

e Prohlédnéte si nasledujici tabulku a odpovézte na otazky pod tabulkou tykajici se namaceni
a vafreni rtiznych druht lusténin.

S EVROPSKA UNIE 48/163
* Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

X o Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

* 4 %



DRUH LUSTENINY DELKA NAMACENI DELKA VARENI

Mungo 2 hodiny 25 minut

Mungo loupané nenamadi se 10-15 minut

v

Cotka Eervend loupana pilena nenamadi se 15 minut

Cocka gervena neloupana penaticiee A2 Mt
ke AR nebo 2 hod. namaceni 10 minut

nenamaci se 20 minut

Cockazelans valic nebo 2 hod. namagent 10-15 minut

Hrach zeleny pileny nenamaci se 35-40 minut

Fazole Cervend ledvina 12 hodin a vice 80-90 minut

Fazole velka bila 12 hodin a vice 65-70 minut

Fazole pinto 8 hodin a vice 45 minut

Zdroj: Prehlednd tabulka vareni a namdceni lusténin. [cit. 14.4.2021]
Dostupné z: https://www.countrylife.cz/vareni-lustenin

o

Kterd lusténina se nemusi namacet, a presto se vafi nejkratsi dobu ze vSech uvedenych?
Kterd lusténina se spole¢né s namacenim a vatenim pfipravuje nejdéle?

c. Kterou lusténinu musite namocit na doporucovanou dobu spanku dospélého clovéka
a nasledné ji jeSté varit déle nez hodinu?

U které lusténiny mizZeme zkratit dobu vareni predchozim namocenim zhruba o polovinu?

e. U které lusténiny mlzZeme zkratit dobu vafeni pfedchozim namocenim presné o polovinu?

Je vice druhU lusténin, které se nemuseji namacet nebo téch, které se namacet musi?

i3

o

bl

e Lusténiny si mliZzeme vybirat nejen podle chuti, ale také podle toho, jaky benefit urcitych
druh lusténin potfebujeme zrovna uplatnit. Podivejte se na nasledujici vyhody nékterych
lusténin a doporucte jejich pouziti vybranym skupinam stravnikda.

Lusténiny, které maji vybornou stravitelnost, tedy nejsou naro¢né na traveni:
- loupana cervena ¢ocka, cela i pllena — zdaleka nejstravitelnéjsi ze vsech lusténin
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https://www.countrylife.cz/vareni-lustenin

- hrach plleny zeleny i Zluty — na rozdil od bézného celého hrachu jsou oba loupané
Lusténiny, které jsou opravdu rychle pfipravené:
- Cervend ¢ocCka — loupana pllena se vafi nejkratsi dobu, neloupana celd o néco déle
- lusténiny v plechovce — pozor vsak na jejich kvalitu
Lusténiny, které maji schopnost zahustovat:
- loupana cervena cocka se Uplné rozvafi, tim dokaZze zahustit pokrm a ani nepoznate,
Ze je v jidle lusténina
- ostatni lusténiny maji také schopnost zahustovat, ale je nutné je rozmixovat (u vétsiny
lusténin zGstanou i po rozmixovani v jidle slupky, vyjma cizrny a plleného loupaného
hrachu)
Lusténiny, které vypadaji v jidle dobre, protoze drzi tvar:
- velkd bild fazole, fazole cervend, fazole cernad ledvina, cizrna, adzuki, mungo,
tmavozelena cocka, cocka beluga

Vase doporuceni rliznym skupinam stravniku:

Jsem matka ro¢niho Adamka. Kterou lusténinu bych mu méla uvaftit, aby nemél problém se zazivanim?
Doporucujeme: ...

Dnes vecer ma pfijit na navstévu pét lidi z nasi tridy. Slibila jsem, Zze udélam hustou dyrfiovou polévku,
ale zjistila jsem, Ze doma nemam ani brambory ani mouku, mam jen par druhi lusténin. Je néjaka
lusténina, kterd by mi pomohla polévku zahustit?

Doporucujeme: ...

Pozval jsem na obéd svou pritelkyni — vegetaridnku. Chci na ni udélat dobry dojem a rozhodl jsem se
pfipravit pestrobarevny salat. Kterou lusténinu mam dat do saldtu, aby se nerozpadala a dobfe
vypadala?

Doporucujeme: ...

Jmenuji se Anna, bydlim na kolejich a nemam pfilis ¢asu na vareni. Kterou lusténinu si mam pfipravit,
abych byla z kuchyné co nejrychleji venku?
Doporucujeme: ...

—Reseni najdete na strané 65.

Vysledky vaseho badani zafadte do vaseho referatu.

,AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...

Pracovni list 6/5
Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kucharsky tym ...

Recept na vyzadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT: Jamie Oliver — JAMIE'S MEXICAN BREAKFAST (4:40 min.)
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yZévér

Na zavér hodiny se uskutecni spolecnd degustace u pékné prostfeného stolu. Kazdy zak ma svou
degustacni porci. Vpribéhu degustace probéhne prezentace vystupl dcinnosti ostatnich
(nekucharskych) skupin. Kazda skupina si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni
pripadné doplni. Nddobi po degustaci si umyje kazdy sam. Nakonec vSichni spole¢né dokonci celkovy
uklid kuchynky.

S
/\Zahéjenl’

V predposlednim bloku naseho programu se podrobnéji seznamime s témi, ktefi pro nas denné vari
dobré obédy - s praci Skolni jidelny.
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NJak funguje skolni jidelna

V predchozich hodinach jsme si vyzkouseli vateni pro vétsi skupinu lidi. Jaké to asi je vafit pro sto, dvé
sté nebo i vice stravnik(? Jaké to je varit ve Skolni jidelné? Napadlo vas nékdy se nad tim zamyslet?
Kdo podle vas sestavuje jidelnicek skolni jidelny? Myslite si, skolni jidelna si m{ze vafrit, cokoliv si
naplanuje, nebo podléhd néjakym pravidliim ¢i omezenim? Vite, co je to spotfebni kos? Myslite si, Zze
je vareni ve skolni jidelné jednoduché? Ted' mame mozZnost toto vse zjistit.

Rozdélime se do skupin po ¢tyrfech. Nasim ukolem je peclivé si procist text ,Jak funguje Skolni jidelna“
(pracovni list 7). Nasledné text ve skupiné spoleéné zpracujeme do podoby myslenkové mapy. Mlizeme
postupovat naptiklad takto: kazdy zak ve skupiné si nejprve podtrhne klicova slova v textu. Potom si
skupina klicova slova porovna, a jakmile se na nich shodne, rozepiSe je na velky papir do podoby
myslenkové mapy tak, Ze ve stfedu je uveden Ustfedni pojem ,Skolni jidelna“ a od néj vSemi sméry
vybihaji souvisejici pojmy v podobé rozvétveného systému. Doporucujeme pouzit rizné barvy, kreslit
obrazky. Také je mozné mapu doplnit o poznatky, které nejsou uvedeny v textu, napfiklad vlastni
zkuSenosti s nasi skolni jidelnou, nejoblibenéjsi pokrmy apod. Kazda skupina poté svou mapu
komentuje pred ostatnimi spoluzaky. VSechny mapy vyvésime v ucebné na nasténku. Vybrané
nejzdafilejsi mapy mizZeme vyfotit a umistit na web skoly.

Pracovni list 7

Jak funguje Skolni jidelna

Rada bych vam zde predstavila jednu béZznou skolni jidelnu na zakladni Skole, kterad vafi kolem 250
obéd( denné a ve které pracuiji tfi kucharky a jedna vedouci Skolni jidelny. Za¢iname!

Pracovni tym Skolni jidelny je nasledujici:

- Vedouci skolni jidelny - ve 3kole je pfitomna dva dny v tydnu v pevné vymezenych dnech
a Casech. M3 uredni hodiny a zodpovida za chod celé Skolni jidelny, konkrétné za organizaci
prace, personalni obsazeni, veSkerou dokumentaci, ktera je potfeba ve skolni jidelné, tvorbu
jidelnickd, jednani s dodavateli a objednavani surovin.

- Hlavni kucharka - ma na starosti chod kuchyné. Pracuje na zakladé jidelnick(, které ji predava
vedouci Skolni jidelny. Pokud je organismus jidelny zdravy, vSe probihd na zakladé spolecnych
diskusi, a nikoliv direktivné. Vedouci kuchatka ma jidelnicek k dispozici minimdlné tyden
dopredu a na jeho zakladé pripravuje tzv. Zddanku potravin, ktera se opét vraci k vedouci skolni
jidelny a ta potraviny objednd. Vedouci kucharka organizuje préci v kuchyni od ranniho
pfichodu aZ po konec pracovni doby. Je zodpovédna za dodrZovani hygienickych pravidel pfi
zpracovani a uchovavani potravin, za uklid a sanitaci kuchyné v pravidelnych cyklech - denng,
tydné, v dobé prazdnin. Zodpovida za spravné vyplnéni vydejek potravin jako podkladu pro
vedouci Skolni jidelny. Ma na starosti sklad suchych potravin a jeho evidenci.

- Kucharka - pracuje v paru s vedouci kucharkou. Opét - v dobre fungujici organizaci je idedlni,
kdy? se stridaji po tydnu, kdy jedna vari hlavni chod a druha polévky, salaty a prilohy. Zastupuje
hlavni kucharku v dobé jeji nepfitomnosti a prebira jeji zodpovédnosti.

- Pomocna kucharka - vykonava pomocné prace, které neznamenaji mensi dlleZitost nez ty
ostatni. Ve Skolni jideIné nelze jednu ¢innost oddélit od druhé. Vse na sebe vzdjemné navazuje.
Pomocna kucharka pfipravuje veskerou zeleninu a ovoce na polévky a salaty. Spolupodili se na
vareni polévky a doplfikovych jidel. V jeji kompletni odpovédnosti je myti nddobi a obsluha
mycich zafizeni. Zodpovidd za uklid pracovnich ploch po jednotlivych pracovnich ¢innostech
béhem dne. Ma na starost pfipravu nadobi na servirovani stravy pred vydejem a jeho uklid po
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ukonceni vydeje stravy. Uklizi kuchyni pfed ukonéenim pracovni doby a provadi naslednou
kontrolu, Ze je kuchyné pfipravena na dalsi pracovni den.

Pracovisté skolni jidelny:

- Satna kucharek/kancelar
Denni mistnost pro kucharky s Satnovymi skfinkami, kterou ma kaidd sama pro sebe, jsou
uzamykatelné a maji oddéleny prostor pro osobni obleceni a pracovni oble¢eni a obuv. Satna mize
slouzit i jako béZna administrativni mistnost - kancelar s pocitacem pro hlavni kucharku.

- Zelenina
Uzavrena, dobre vétratelna a chladna mistnost, kde se uchovava a zpracovava zelenina. Jsou zde
lednice na ocisténou zeleninu, pracovni plocha a diezy na CiSténi a myti zeleniny, ktera odsud odchazi
ke zpracovani do Skolni jidelny.

- Masna
Uzavrena, dobfe vétratelnd a idedlné chladnd mistnost, kde je chladni¢cka na maso chlazené, mrazak
na maso mrazené, diez na myti rukou a pracovni plocha na predpfipravu masa. M{zZe zde byt feznicky
Spalek na porcovani masa.

- Suchy sklad
Uzaviend mistnost s regdly pro umisténi vSech suchych potravin, jako jsou obiloviny, lusténiny,
sterilované potraviny, oleje, kofeni a také potraviny, které zvyrazuji chutnost pokrm (dochucovadla).
MuZe zde byt lednice na chlazené polotovary - maslo, smetana, Sunka, drozdi, sadlo apod. Mlze zde
byt i mrazak s mrazenou zeleninou, ovocem.

- Samotna kuchyné, ktera je rozdélena do nékolika pracovnich ¢asti:

- Zpracovani zeleniny: oznacena plocha, kde se zpracovava jiz ocisténa zelenina do konecné
podoby - polévky, salaty, pfilohova zelenina.

- Zpracovani syrového masa: oznacenad plocha, kde se zpracovava syrové maso, musi zde byt
drez pouze pro myti masa.

- Zpracovani vareného masa: oznacena plocha pro konecnou Upravu vareného masa -
napfiklad porcovani pe¢eného celku masa.

- Usek zaméfeny na pFipravu tésta: napiiklad na bramborové nebo kynuté knedliky, buchty,
kolace.

- Cernd kuchyné: misto, kde je velkd myc¢ka nadobi a velky dfez na myti velkych hrncd,
plechd od buchet a gastro nadob, coZ jsou nadoby podobné plechiim. Tyto prostory se
pouzivaji hlavné v dobé pfipravy vafeni a v pribéhu vareni. Po ukonceni vydavani obédu
se zde jesté umyiji gastro nadoby, ve kterych byl udrZzovdn obéd a ze kterych byl podavan
stravnikdm.

- Varna: c¢ast kuchyné, kde se odehrava hlavni vareni. Jsou zde trouby, velka panev, velké
kotle na vareni, konvektomaty - profesionalni parni trouby, které umi mnoho véci, nahradi
smatzici panve, obycejné trouby. Vafi se v nich ryze, smaZzi fizky, zapékaiji jidla. Vejde se do
nich vétsi mnozstvi plechl najednou (podle velikosti). Velikdnskou prednosti
konvektomatu je funkce ,regenerace”, tj. uchovani uvareného jidla az do doby vydavani
stravniklm, aniz by klesla jeho kvalita.

- Vydej: ¢ast prostor kuchyné, kde se vydava strava. M(iZe zde byt vydejni ohfivaci pult, kde
jsou gastro nadoby Castecné ponorené do horké vody, ktera zabrani vychladnuti pokrmu
a udrZuje jej v potfebné teploté pro vydej stravy. U nas zahtivame na 100 °C a teplotu poté
stahujeme na 75 °C. Voda se vZdy po ukonceni vydeje vypousti a pult se umyje a pfipravi
na dalsi den.

- Prostor pro myti bilého nadobi: zde se myje bézné bilé nadobi od stravnikl a pfFibory jako
v kazdé domacnosti, jen zde neni mald mycka pro rodinu, ale velkd prlimyslova mycka.

Podrobné si vse ukdzeme na dvou pfikladech fungovani jidelny.
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Co vSechno se v jidelné déje pred zacatkem skolniho roku a co je potieba udélat

Ve Skolni jidelng, o které si zde povidame, si pani kucharky nejdfive prvni mésic letnich prazdnin vybiraji
dovolenou. Po deseti mésicich vareni pro 250 stravnikd potfebuji odpocinek. To je vidy doba pro
vSechny vétsi opravy, malovani a vSe, na ¢em pracuiji jini lidé, ktefi nejsou zaméstnani ve Skole, ale
v néjaké firmé, kterd tyto ¢innosti vykonava (malifi, zednici, instalatéfi....). Védi, Ze vSe musi byt hotové
na zacatku meésice srpna, kdy se pani kuchafky vraceji a zacinaji s uklidem po opravéch, fika se mu
generalni uklid kuchyné a pfilehlych prostor:

- Suchy sklad - uklid polic a regala (mokry, suchy), myti lednic a mrazak(, myti oken, podlah.

- Sklad ovoce a zeleniny - uklid veskerych ploch, myti kachlicek, drez(i a nadobi, myti lednic,
oken.

- Masna - tytéz Cinnosti jako ve skladu zeleniny a ovoce.

- Samotna kuchyné je rozdélena na varnu (zde se vafi), vydejnu (vydava se zde strava) a myci
prostory (Cerné nadobi - hrnce, plechy, pekace, gastro nadobi, bilé nadobi - nadobi pro vydej
stravy). Je potfeba umyt vse, co se v téchto prostorach nachazi, od trubek topeni ve vzduchu,
vzduchotechniky, obklad(l na sténach, strojovych zafizeni (mycky, robot stolni, robot velky,
vahy, trouby, kotle, panve, gastro voziky, vSechny pracovni plochy, okna). Naposledy se umyje
vSechno nadobi a uklidi se zpét do polic. Podlaha se mezitim umyje nepocitanékrat.

To vSe délaji pani kucharky. Ve spolupraci s vedouci Skolni jidelny se provadi kontrola mycich
a Uklidovych prostredkd, Iékarnicky, pripravuje se velkd objednavka surovin pro prvni tyden vareni -
doplnuje se sklad. Je potifeba generalné uklidit a umyt i prostory skolni jidelny, kde se stravnici stravuiji.
Mnohdy to délaji opét pani kucharky, v nékterych skoldch pani uklizecky.

Vedouci Skolni jidelny v prvnim prazdninovém tydnu zpracovava uzavérku skolniho roku ve specidlnim
pocitaCovém programu. Je potfeba pfipravit seznamy preplatk(: rodice béhem skolniho roku posilaji
zalohy na stravné svych déti a souc¢asné pribézné déti odhlasuji, napf. v dobé nemoci. Penize zUstavaji
ve Skole na jejich stravovacich kontech a po uzavérce skolniho roku program vse spocita a pfipravi
seznam, kterym rodi¢m a jakou Castku je potfeba vratit. Zde se musi zadat prikaz do banky
k hromadnému vraceni stravného.

Vedouci musi vyfidit veskeré dokumenty tykajici se riznych projektd, napf. Ovoce do Skol, Mléko do
skol, i organizaci, které podporuji stravovani déti z rodin, které si to z néjakych divodd nemohou
dovolit. Kontroluje, zda ma vSechny prihlasky do skolni jidelny od pfichozich prviiacka. Za vsemi témito
¢innostmi je prace vedouci skolni jidelny.

V ramci posledniho tydne prazdnin, tzv. pfipravného tydne, kdy je skola pIna ucitel(, ktefi se pfipravuji
na novy Skolni rok, vedouci Skolni jidelny dokoncuje jidelnic¢ek, kontroluje objednavku surovin,
vyjedndva s novymi a stdvajicimi dodavateli, kontroluje, zda na bankovni Ucet Skolni jidelny pfisly
zalohy od rodic(i na stravné pro déti na zafi. Pripravuje plan specialnich akci pro nadchazejici rok, napft.
Poobédvej se svym prviiackem, Farmarské dny a trh, ukdzkové menu na Adventnim jarmarku apod.
Nékde ma vedouci Skolni jidelny na starosti vsechny skolni akce, kde se objevi jidlo.

Pred zacatkem Skolniho roku je také nutné zkontrolovat vnitini a organizacni fad skolni jidelny, zda
stdle plati, a pokud ne, zapsat zmény. Jedna se o prava a povinnosti nejen stravnika, ale i Skoly a Skolni
jidelny, organizaci vydeje stravy ve Skolni jidelné, ceny stravy na nasledujici Skolni rok.

Je dobré zajistit pro skolni jidelnu jako celek skoleni hygienického minima a spravné vyrobni praxe
pfimo na pracovisti. Vyhodou tohoto skoleni je, Ze probiha pfimo na konkrétnim pracovisti
v konkrétnich podminkach a reaguje na aktualni stav kuchynského prostoru. Na tomto skoleni se cely
tym Skolni jidelny dozvi novinky v legislativé a zdvaznych pozadavcich na dodrZovani hygienickych
predpisi v oboru skolnich jidelen. Spolecné si zopakuji, jaka rizika mohou vzniknout, pokud se
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nedodrzuje sprdavna vyrobni praxe. Napfiklad kdyZz se syrové maso a syrova vejce zpracovavaji na
mistech, ktera k tomu nejsou uréena, mlze dojit ke kontaminaci, tzn. k pfeneseni napfiklad bakterii
salmonely na jiz uvarené pokrmy, a muze tak dojit k ploSné ndkaze stravnikl. Proto jsou mista
zpracovani jednotlivych kategorii potravin presné urcéena. TaktézZ jejich uklid (sanitace) md sva pravidla.
Znamena to, Ze i pracovni pom(cky na jednotlivé pracovni Ukony jsou oddéleny, napf. prkénko pouze
na krajeni syrového masa, niZ pouze na krajeni syrového masa, misa pouze na rozklepavani vajec.

Vsechna skolni zafizeni se fidi vyhlaskou o Skolnim stravovani, kde jsou stanoveny vyZivové normy pro
jednotlivé kategorie stravnikl - fika se jim ,spotfebni kos“. Jedna se o mésicni udaje plnéni vyzZivovych
norem. Kategorie pInéni a sledovani ve spotfebnim kosi jsou: maso, ryby, mléko, mlééné vyrobky, tuky,
cukry, zelenina, ovoce, brambory, lusténiny, rostlinnd masa, ostatni potraviny.

Skolni jidelna funguje samostatné nebo je souéasti koly.

KaZdou skolni jidelnu mohou kontrolovat tyto statni kontrolni organy:

- Ceska $kolni inspekce (CSI) kontroluje pInéni spotiebniho kose, spravné zafazeni surovin do
jednotlivych kategorii, cenové kalkulace na jednotlivé obédy, spravnost fada skolni jidelny,
dokumentaci, kterd je nutna ke skolni jidelné (pfihlasky na stravovani, platby za obédy
a spravné vedeni kont jednotlivych stravnikd apod.).

- Okresni hygienicka stanice ¢i Krajska hygienicka stanice (,hygiena”) kontroluje hygienické
zésady v ramci pripravy pokrm, ¢istotu jednotlivych pracovist, ale i odévd kucharek, postup,
jak se myji ruce a jaké prostfedky se pouZzivaji na myti a uklid, zda pouzivdme jednorazové
papirové ruéniky, a ne latkové, které by mohly byt zdrojem bakterii. Dale kontroluji spravné
skladovani potravin, dodrZovani jejich minimalni trvanlivosti, hygienu vydeje stravy
stravniklm.

- Statni veterinarni sprava kontroluje plvod masa, ryb, mlécnych vyrobk(i, medu, jejich
skladovani a uchovavani, data trvanlivosti, udaje o plvodu jednotlivych kategorii, udaje
o dodavatelich.

- Inspekce Zivotniho prostfedi kontroluje spravné nakladani s odpadem ze skolni jidelny,
zajisténi jeho likvidace v kompostéru ¢i zajisténi odvozu smlouvou s odvozovou firmou.

Kde se vzal nas obéd?

Jak vypada nds pracovni den, napftiklad je-li na jidelni¢ku toto oblibené menu: zeleninova polévka,
pecené kuteci palicky s bramborovou kasi, dip ze zakysané smetany?

6:30 az 8:30 priprava veskeré zeleniny, myti, Cisténi, ptiprava do jednotlivych pokrmu
6:30 pfijizdi feznik a dovazi poZzadované mnozstvi kufecich palicek od ¢eského dodavatele
7:00 aZ 8:30 priprava masa a rozdéleni na plechy

9:00 zaciname vatit polévku a druhy chod

10:00 priprava dipu ze zakysané smetany a ptipadné bylinek, olivového oleje, ¢esneku

11:00 az 11:15 pfiprava tficeti porci do termo nadob (udrzuji stalou teplotu pro prevoz), které si odvazi
jina Skola, k odvazenym obédlm je potieba vyplnit formuldr, kde je uveden pocet porci, druhy jidel
a teplota pokrm0 v dobé, kdy je davan do pfipravenych termo nadob

11:15 vydej pro pedagogické pracovniky, vychovatelky a rodice, ktefi jdou détem pro obéd v prvni den
nemoci
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11:45 pocatek vydeje stravnikiim
14:30 konec vydeje a findlni dklid kuchyné

V prlibéhu vareni se nadobi myje prlbézné tak, jak se uspini. Pokud ma pani kucharka prostor,
pripravuje si poCty surovin na dalsi dny a vypisuje tzv. zddanku na objedndni potravin pro vedouci Skolni
jidelny. Do této doby se musi vejit i pracovni porada.

15:00 konec pracovni doby
Co se déje se zbytky ve Skolni jidelné?

MoZnosti jsou dvé. Tedy moznosti spravné. Skolni jidelna ma moznost zakoupit elektricky kompostér,
ktery umi ze zbytkd pokrm( ze skolni jidelny vyrobit hmotu, jez se mize vhodit do hnédych popelnic
a je soucasti bioodpadu. Kompostéry jsou rliznych velikosti podle objemu zbytkl ve Skolni jidelné. Dale
mUze jidelna uzavrit smlouvu o odvozu odpadu s firmou, kterd se zabyva svozem komunalniho odpadu
a umi odvazet a nasledné likvidovat i zbytky z gastronomickych zafizeni.

zpracovala Mgr. Olga Chldpkovd, vedouci skolni jidelny

\ Beseda s vedouci skolni jidelny

Do hodiny pozveme vedouci nasi $kolni jidelny. Pani vedouci se zucastni prezentace myslenkovych map
a komentuje jejich obsah. Doplni, pokud néktery detail chybi, nebo upresni, pokud se prace Skolni
jidelny v nécem lisi. Odpovida na dotazy zak(, vypravi o své profesni draze, co je na praci ve skolni
jidelné nejvice narocné a co prindsi nejvétsi uspokojeni.

A\
/\ Reflexe

Byla pro nas informace o praci $kolni jidelny nova, pfekvapiva? Asi malokdo tusil, jak je tato prace
narocnd. Od nynéjska si asi budeme Skolnich obédU i prace kucharek vice vazit.

S
/<Zahéjen|’

V zavérecném bloku programu si zahrajeme karetni hru, ktera bude zabavna, ale také poucna. Diky ni
si znovu uvédomime zdravotni prospésnost prirozenych potravin a jidel, ktera si z nich sami pfipravime.
Potom se podivame na kratké video, kde skupina nasich vrstevnik( pripravuje skvélé zeleninové menu,
a nakonec cely projekt zhodnotime v dotazniku.

A Karetni hra ,SLOZENi POTRAVIN“
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KARTY k tisku jsou v p¥iloze (pracovni list 8/1)

PRAVIDLA HRY (pracovni list 8/2)

Cil hry: vitézi hrac, ktery ziskd co nejvice karet
Vék: od 7 let

z7vo

Pocet hracu: 3 a vice
Prabéh hry:

VSem hracim rozdame stejny pocet karet z celého bali¢ku tak, aby karty lezely licem dolG. Prvni hrac
sejme horni kartu ze svého balicku a na karté si vybere jednu ze slozek uvedené potraviny, o které se
domniva, Ze ma vyssi hodnotu, neZz budou mit ostatni hraci na svych kartach. Nazev potraviny
a vybranou sloZzku hlasité oznami ostatnim hracam, napfr.: ,,zeli, vitamin C: 36,6 mg“. V tuto chvili se na
prvni kartu ve svém bali¢ku podivaji i ostatni hraci. VSichni pak postupné ze svych karet prectou
hodnotu stejné slozky (napf.: ,mrkev 5,9 mg“ ,hovézi maso 0“). Porovndva se velikost slozky
v jednotkach hmotnosti (g, mg, ug), v hodnotach MJ nebo pocet uméle pridanych latek (celkovy pocet
druh® dle seznamu na karté). Ten hrac, ktery ma kartu s nejvy3si hodnotou, vyhrava karty vsech
ostatnich hracd. Karty od nich pfevezme a vloZi je dospodu svého bali¢ku. Pokracuje hrac, ktery v tomto
kole zvitézil: sejme prvni kartu ze svého balicku a vybere slozku, o které se domniva, Ze ma vysokou
hodnotu. Hra pokracuje stejnym zplsobem jako v prvnim kole. Pokud se v nékterém kole vyskytnou
dvé karty se stejnou nejvyssi hodnotou dané slozky, vitézi ten hrac, ktery dokaze rychleji uvést pisnicku,
fikanku, réeni nebo pfislovi, ndzev nebo citat z literatury nebo filmu nebo jinou zajimavost o dané
potraviné. Hra konci, az néktery z hracl ziska vsechny karty. Je mozné hru ukondit po urcité predem
stanovené dobé. V tom pfipadé vyhrdva hrac s nejvyssim poctem karet.

Balicek obsahuje 4 volné karty. Sem mohou hrdci doplnit a dokreslit své oblibené potraviny véetné
udaju, které si predem sami vyhledaji.

Didaktickym cilem hry neni naudit se nazpamét presné hodnoty jednotlivych slozek potravin, ale
uvédomit si hodnotu pfirozenych potravin a mnoZstvi zdravi prospésnych sloZek, které obsahuiji.
Naproti tomu primyslové zpracované potraviny mohou soutézit pouze obsahem uméle pridanych
latek, zejména cukru a dalSich aditiv. Je dlleZité upozornit Zaky, Ze mezi uméle pridanymi latkami
mohou byt i latky v zdsadé prospésné (napt. vitaminy a minerdly), nicméné mnohem lepsSim zdrojem
téchto latek jsou z mnoha d(ivodu pfirozené potraviny.

Jsme si védomi, Ze hodnoty jednotlivych sloZek se u konkrétniho vzorku potraviny mohou lisit od
pramérné hodnoty. Uvadéné hodnoty se lisi také dle rdznych zdroja dat. Z praktickych divodua bylo
nutné pristoupit i k dalsim zjednodusenim, napfiklad vSechny vitaminy skupiny B uvadime jako jednu
hodnotu. Doporucujeme proto, aby hru vedl| ucitel s dobrym povédomim o tématu a hru doprovazel
podle potieby stru¢nym komentarem.

Pozn.:

1 gram (g) = 1 000 miligrami (mg)

1 miligram (mg) = 1 000 mikrogramui (ug)

MJ = mezindrodni jednotka, mérnd jednotka pro mnoZstvi ucinné Iatky zaloZend nikoli na hmotnosti,
nybrZ na naméreném biologickém ptsobeni nebo ucinku. MJ znamend pro kaZdou ldtku jiné vahové
mnoZstvi.
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Zdroje:

http://www.kaloricke-tabulky.cz
https://www.stobklub.cz/databaze-potravin
http://www.laserone.cz/node/21
https://nutritiondata.self.com

etikety potravin

A
A Video ,Vareni”

P »l o 331/343

pustime si video: https://www.youtube.com/watch?v=eAZ6-gsrKgY

Nasim ukolem je pozorné si vsimat surovin, ze kterych skupina ve videu vati. Po skonceni videa
spolecné vyjmenujeme vSechny suroviny, které jsme si zapamatovali. Seznam zapisujeme na tabuli.

v s

Reseni:

Ve videu se vati z téchto surovin: ¢ervena repa, jarni cibulka, ¢esnek, ovesné vlocky, koreni (pepf,
paprika), vejce, brambory, cibule, sal, tuk, ¢ervena cibule, mrkev, smetana v kelimku. Vysledkem je
skvélé zeleninové menu: placi¢ky (burger) z cervené tepy, Stouchané brambory s jahlami a salat
coleslaw. Rozddme si recepty a doporucime je vyzkouset doma.

Pracovni list 8/3
Receptury z videa

Stouchané brambory s jahlami — 4 porce

Suroviny:
- 8 stfedné velkych brambor
- 100 g jahel
- 3 stredné velké cibule
- olej

Pracovni postup: Brambory oloupeme, nakrajime na ¢tvrtky a uvarime ve slané vodé cca 20 minut do
meékka. Jahly 3x spafime horkou vodou, propldchneme, zalijeme 250 ml studené vody a vafime 15
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http://www.kaloricke-tabulky.cz/
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http://www.laserone.cz/node/21
https://nutritiondata.self.com/
https://www.youtube.com/watch?v=eAZ6-gsrKgY

minut. Nechame dojit pod poklickou. Cibuli oloupeme, nakrdjime najemno, restujeme na oleji

dozlatova a osolime. Uvarené brambory, jahly a restovanou cibuli spole¢né nastouchame.

Salat coleslaw — 4 porce

Suroviny:

100 g Spicatého zeli

100 g mrkve

1 stfedné velkd cervena cibule
4 sterilované okurky

200 g zakysané smetany

1 1zicka smetanového kienu

2 |Zice umeocta

sal, pepr

Pracovni postup: Zeli nakrdjime na jemné prouzky, mrkev nastrouhdme na hrubém struhadle, cibuli
nakrajime najemno, okurky nastrouhdame na hrubém struhadle. Zeleninu smichdme a ptiddme

zakysanou smetanu, sl, pepr, IZicku smetanového kienu a 2 lZice umeocta. Vse promichame.

Burger z cervené repy — 4 porce

Suroviny:

3 stfedné velké Cervené fepy
3 kusy jarni cibulky

Cesnek

100 g ovesnych vlocek

2 vejce

sul, koreni na mleté maso
olej

Pracovni postup: Cervenou Fepu oloupeme, nastrouhdme na jemném struhadle a vymackdme z ni co
nejvice $tavy. Pfiddme najemno nakrajenou jarni cibulku, ¢esnek rozetreny se soli, ovesné vlocky, s,
kofeni na mleté maso a vejce. VSe promichame a nechame 30 minut nabobtnat. Potom tvofime
placi¢ky a smaZime je na panvi cca 8 minut.

/\ Zavérecny dotaznik
Vsichni vyplnime co nejlépe zavérecny dotaznik. Dotaznik neslouZi k hodnoceni vykonu Zak{, ale spise

k uvédomeéni si toho, co vSechno kromé vareni a védomosti o potravinach jsme se v priibéhu programu
naucili, a také k uvédomeéni si vyznamu préce ve skupindch a dalSich souvislosti.

Pracovni list 8/4

l.
Co se ti

Co se ti
Proc: ...

v lekcich vareni nejvice libilo (mGze$ oznacit i vice odpovédi):
spolec¢né vareni a stolovani

netradi¢ni zplsob vyuky: prace ve skupinach s riznymi tkoly
jiné: ...

nelibilo, co té nebavilo: ...
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Co ses v lekcich vareni dozvédél/a zajimavého nebo nového, prekvapivého? ...
Zménil/a jsi na vafeni nebo na néjakou potravinu nazor? ...
Ochutnal/a jsi néco Uplné nového, neznamého? Co? ...

Vyzkousis nékdy v budoucnu néktery z receptd, podle kterych jsme vafili? ...
Co dalsiho ses naucil/a kromé samotného vareni? ...

Jaké jsou vyhody a pozitiva préce ve skupinach? ...

V ¢em naopak vidis nevyhody nebo uskali? ...

Jaky byl tvlij osobni pfinos pro praci ve skupiné? ...

Jak by ses citil/a, kdybys byl/a na vSechnu praci sam/a? .....
Jak ti vyhovovala prace v riznych skupinach (ocisluj od 1 do 5, kde ,,1“ znamena ,,nejvice vyhovovala“):

ZdUvodni hodnoceni 1 a 5, tj. proc ti dana skupina vyhovovala nejvice nebo nejméné:

1:...
5:..

kuchafri
inspektofi
védci
novinari

Jaké tvrzeni nejvice odpovida tvému zapojeni v tymu:

nezapojuji se a radéji pracuji sam/a
trochu se zapojuji, pomaham

plné a aktivné se zapojuiji

vedu tym

Co z toho vyplyva pro tvoje budouci uplatnéni — jaky typ prace/jaka pracovni pozice by ti asi nejvice
vyhovovala? .....

Jak se ti libilo video v angli¢tiné? Porozumél/a jsi anglickému vykladu?

Vv

zachdzeni s kuchynskym nacinim
CiSténi a krajeni zeleniny
dodrZovani pravidel bezpecnosti a hygieny

zvladnuti celkového postupu a koordinace dil¢ich praci, dodrZeni ¢asu

skoro vsemu
jen castecné
jen velmi malo

Neméli jste problém s pfepocitdvanim gramazi v receptech?

Vypocitej: na 4 porce je potfeba 100 g ryze, kolik gram( je potieba pro 12 osob (porci)? ...

Jak se da pfti vareni vyuZit internet a mobilni aplikace, co bylo nejvétsim pfinosem:

vyhleddavani informaci o potravinach na internetu
prace s aplikaci Fér potravina

vyuziti pfekladace k porozuméni videu v anglictiné
jiné: ...
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Jaky mas ndzor na vytvarné ¢innosti spojené s varenim:
vyroba posteru, Uprava stolu, Uprava pokrm( na taliti?

je to zbytecné, zdriuje to
je to dllezité — proc: ...

§/ V \'4 \'4 Y 4
NZavérecna reflexe

Rozloucime se s programem netradi¢niho vareni, ale nas zajem o pfirozené potraviny a vareni tim
urcité nekondi!

Pracovni list 8/5

Rozsifrené zadani pro pracovni skupiny

Tipy na dalsi aktivity pro nekucharské skupiny:

Inspektofi

RGzné kontrolni organy v potravinarstvi a jejich ¢innost.

Znacky kvality potravin a dalsi znacky, napt. bio, eko, regionalni potravina, fairtrade.
Znacky tykajici se kvality restauraci, napt. Michelinska hvézda, Maurerdv vybér.
Reklamy na jidlo a napoje — pravdivost, manipulace.

Sanitace kuchyné — bézna drogerie a ekodrogerie.

Druhy aditiv pfidavanych do potravin: barviva, aromata, Zelirujici latky, konzervanty,
zvyraznovace chuti, uméla sladidla, emulgatory.

Seznamovani s jednotlivymi zakladnimi potravinami:
jejich sloZeni a zdravotni prospésnost,
kde se péstuji/odkud se dovazeji, sezdnnost,
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- zpuUsoby Upravy.

e Zpusoby péstovani rlznych plodin ¢i chovu zvifat, bio x konvenc¢ni.

e Udrzitelna produkce a spotieba, ekologické souvislosti.

e Jidelni vkus v rliznych zemich, narodni jidla.

e RUzné vyzZivové sméry, jejich pfinosy a uskali.

e Nastroje, nacini a stroje ve vyrobé pokrm0: domaci spotfebice, pomocnici v kuchyni,
praktické ndastroje, nastroje specialni i zbytecné.

e Soutéze o jidle, slavnosti.

Novinafi
o Clanky nebo kratka videa o hodinach vafeni do $kolnich novin/na gkolni blog.
e Komiksy o pfipravé pokrm0 nebo o vybranych potravinach.
e Specidlni pfiloha skolniho ¢asopisu o vareni.
e Medialni kauzy tykajici se jidla, porovnat informace z nékolika zdroja.
e Blogy o jidle, zkoumat, v ¢em je dany blog pfinosny a kde ma mezery.
e Moderni a starsi kucharské knihy, zkoumat rozdily a posun v pfistupu.
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RESENI pracovnich listt

Tematicky blok €. 1 — UVODNI

Reseni pracovnich listi 1/5 a 1/6

Hygienické minimum

NAKUPOVANI POTRAVIN

Kazda koupena balena potravina musi byt oznacena datem minimalni trvanlivosti (,minimalni
trvanlivost do“) nebo datem pouZitelnosti (,spotfebujte do“). Potraviny bez tohoto oznaceni
nekupujeme.

Potraviny s proslou dobou pouZzitelnosti (,,spotfebujte do“) nekupujeme.

»Minimalni trvanlivost do” nachdzime napf. u obilovin, konzerv, kofeni. Pokud je prodejce umisti
v obchodé na specialni prodejni misto a informuje o prodeji proslé potraviny, je mozné je prodavat i po
uplynuti ,,minimalni doby trvanlivosti“, jsou-li zdravotné nezavadné.

Cukr, s, vino apod. nemusi mit uvedené datum spotieby ¢i minimalni trvanlivosti.

Ovoce kupujeme zralé — zelené bandny a broskve tvrdé jako kdmen do kosiku nepatfi.

Zeleninu a ovoce kupujeme nenahnilé, neplesnivé, neotlucené.

Balené potraviny kupujeme pouze v neporusenych obalech.

Nekupujeme balené pecivo ani pecivo ze zmrazeného polotovaru. Oba druhy peciva obsahuji zbyte¢na
aditiva, tzv. écka.

Nakup chlazenych a mrazenych potravin nechdvame v obchodé aZ na posledni chvili, aby doba jejich
transportu za vyssi teploty byla co nejkratsi.

Chlazené a syrové masné vyrobky, vejce apod. pfi prepravé potravin uklddame do samostatné tasky,
aby nebyla moznd kontaminace ostatnich potravin.

Nekupujeme mrazené vyrobky obsahujici vétsi mnozstvi ledu. Je pravdépodobné, Ze takovy vyrobek byl
rozmrazen a znovu zmrazen.

SKLADOVANIi POTRAVIN

Vétsiné potravin prospiva, jsou-li skladovany v temnu. Napf. oleje na svétle podléhaji dfive zkaze —
zluknou/horknou.

Kazda skupina potravin potrebuje pro skladovani jinou teplotu. Védéli jste napfiklad, Ze rajc¢ata neni
vhodné skladovat v lednici?

Potraviny, které se rychle kazi, skladujeme v lednici.

Védéli jste, Ze v lednici je po jejim zavieni tma? Svétlo sviti pouze ve chvili, kdy je lednice otevfena.
Potraviny si v temnu udrzZuji déle své senzorické vlastnosti.

Chlazené vyrobky — mlécné, masné a jiné, maso, ryby atd. by mély byt skladovany pfi teploté okolo
4 stupna.

Zelenina patfi v lednici do spodni ¢asti, vétSinou pod sklenénou polici.

Syrové maso Ci uvarené jidlo patfi v lednici na nejspodnéjsi polici (spodni ¢ast lednice nad sklenénou
polici je nejchladnéjsi misto v lednici).

MIlécné vyrobky je dobré skladovat v hornich policich nebo ve dvirkach.

PRACE S POTRAVINAMI V PROSTORU

Syrové maso, drlibez, morské plody a syrova vejce vidy oddélujte od ostatnich potravin.

PouZivejte zvlastni prkénka pro syrové a tepelné upravené potraviny, zvlast pro maso, vejce, zeleninu.
Zvlastni prkénko pouZzivejte na pecivo.

Pro Upravu syrovych a varenych potravin pouzivejte jiné noZe, stejné tak pro varena vejce a pecivo.
Obaly z masa, skorapky od vajec atd. ihned likvidujte, nenechavejte je na pracovni plose.

Je-li to moZné, umyvejte syrové maso ve zvlastnim drezu, ktery po umyti masa vydezinfikujte.

HYGIENICKE MINIMUM

Umyvejte si ruce vZdy pred zacatkem prace s potravinami.

Umyvejte si ruce vidy po pouZiti toalety.

Umyvejte si ruce vzdy, kdyZz manipulujete se syrovymi potravinami (pfed i po praci).
Umyvejte si ruce vidy po manipulaci se syrovym masem ¢i vejci.
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Ovoce a zeleninu vZdy omyjte.

Zeleninu ¢i ovoce, které budete konzumovat syrové, fadné omyijte teplou vodou.

VSechny pracovni povrchy pravidelné otirejte, omyvejte ¢i dezinfikujte.

PouZivejte jiny hadr na utirani povrch(l po praci se syrovym masem, jiny na ostatni povrchy.

Povrchy Cistéte vidy do sucha.

Pravidelné a casto vyménujte houbicky na nadobi a nikdy je nenechavejte stat neoplachnuté
a nevyzdimané ve drezu.

Nenechavejte nikde na pracovni plose stat tekutinu, at uz vodu ¢i stavu z masa.

VSechno pouZité nadobi fadné umyijte teplou vodou a prostiedkem na nadobi, pfipadné draténkou,
a dobre osuste.

Neuklddejte do skfinék nadobi, které neni dostatecné osusené.

Chrante potraviny a povrchy pfed hmyzem. Napf. moucha je prfenase¢ mnoha nezddoucich
mikroorganismd.

Tematicky blok ¢. 4 — MASO

Reseni pracovniho listu 4/4

1. Vyhledejte v textech odpovédi na tyto otazky:

1.

vk wnN

9.

Ktery z hrncl je starsi a priblizné o kolik let? ... tlakovy hrnec, cca 0 300 let
Ktery z hrncl pracuje na principu zvySeného tlaku uvnitr? ... tlakovy hrnec
Ve kterém z hrncll uvafime hovézi maso rychleji? ... v tlakovém hrnci
Ktery z hrncl neni uréen pro sporak? ... pomaly hrnec

Ve kterém hrnci se potraviny ptipravuji pfi nizsi teploté, nez je bod varu?

... V. pomalém hrnci

Ktery z hrncli ndm bezpecéné uvafi jidlo i v dobé, kdy opustime diim nebo pljdeme spat?

... pomaly hrnec

Ktery z hrncl je méné Setrny k Zivinam v potravinach? ... tlakovy hrnec

U kterého z hrncl je lepsi se z bezpecnostnich ddvodl vyhnout pouZivani natového kofeni
(majoranka apod.) a proc? ...u tlakového hrnce, mohl by se ucpat bezpecnostni ventil

Ktery z hrncli byl vymyslen v Americe? ... pomaly hrnec

Tematicky blok €. 5 - OBILOVINY

Reseni pracovniho listu 5/4

1. Kfizovka
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Tajenka: Divoka ryZe ve skute€nosti neni druh ryZe, jak ji béZné zname. Jsou to semena trdvy,
ktera roste v baZinach. Tato vodni trava roste predevsim v severni Americe a v Kanadé. Dnes ji
zakoupime i v ¢eskych obchodech, plvodem je ale zédkladni potravinou Indian( Zijicich v oblasti
Velkych jezer na americko-kanadské hranici.

2. Rozdily mezi celozrnnou a bilou moukou:
Bild_ mouka: zbavena fady prospésnych latek, delsi trvanlivost, snadnéjsi prace pti peceni, vysledny
produkt je mékdi, delsi proces zpracovani zrna, zpUsob zpracovani, dfive povazovana za luxus.
Celozrnnd mouka: zachovany vitaminy, vlaknina a mineraly, kratsi trvanlivost — klicek Zlukne, vyssi
cena, vzniklé produkty jsou tuzsi na Zvykani, vyrobky z ni zasyti na delSi dobu, dnes povaZovana za
luxus.

Tematicky blok €. 6 — LUSTENINY
Reseni pracovniho listu 6/4

1. Pravidla pro vareni lusténin:

- prebrat

- proplachnout

- namocit a nechat bobtnat

- slitvodu

- nalit do studené vody

- osolit a pridat kofeni nebo fasy

- pfrivést k varu a prvnich pét minut shirat pénu
- (vafit v tlakovém hrnci)

2. Namaceni a vareni raznych druhd lusténin:

a. Kterd lusténina se nemusi namacet, a presto se vafti nejkratsi dobu ze vSech uvedenych?
mungo loupané, pripadné cervend c¢ocka loupana pualena

b. Ktera lusténina se spolecné s namacenim a varenim pfipravuje nejdéle?
fazole ¢ervend nebo fazole ¢erna ledvina

c. Kterou lusténinu musite namocit na doporucovanou dobu spanku dospélého clovéka

a nasledné ji jesté vafit déle nez hodinu?

cizrna

d. U které lusténiny mGzZeme zkratit dobu vareni pfedchozim namocenim zhruba o polovinu?
¢ocka Cervend neloupanad, ¢ocka zelena velka

e. U které lusténiny mGzZeme zkratit dobu vareni pfedchozim namocenim presné o polovinu?
¢ocka beluga

f. Jevice druhd lusténin, které se nemuseji namacet nebo téch, které se namacet musi?
téch, které se namacet musi

3. Doporuceni raznych druht lusténin vybranym skupinam stravniku:

Jsem matka ro¢niho Adamka. Kterou lusténinu bych mu méla uvaftit, aby nemél problém se zazivanim?
Doporucujeme: cervenou cocku loupanou.

Dnes vecer ma prijit na navstévu pét lidi z nasi tfidy. Slibila jsem, Ze udélam hustou dynovou polévku,
ale zjistila jsem, Ze doma nemdam ani brambory ani mouku, mam jen par druhi lusténin. Je néjaka
lusténina, ktera by mi pomohla polévku zahustit?

Doporucujeme: bez mixovdni pouze loupand cervend cocka, jinak vsechny druhy.
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Pozval jsem na obéd svou pfitelkyni — vegetarianku. Chci na ni udélat dobry dojem a rozhodl jsem se
pfipravit pestrobarevny salat. Kterou lusténinu mam dat do saldtu, aby se nerozpadala a dobfe
vypadala?

Doporucujeme: napf. cocku belugu nebo fazoli cervenou ledvinu.

Jmenuji se Anna, bydlim na kolejich a nemdam pfili$ casu na vareni. Kterou lusténinu si mam pfipravit,

abych byla z kuchyné co nejrychleji venku?
Doporucujeme: cervenou cocku nebo lusténiny z konzervy.
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3 Metodicka cast

Cil programu

Cilem programu je rozvoj klicovych kompetenci zZakl prostfednictvim tématu vareni a stolovani. Dal$im
cilem je zprostiedkovat Zakiim zékladni védomosti a dovednosti v oblasti pfipravy pokrm( a stolovani
véetné védomosti o pfirozenych potravinach, jejich vlastnostech, sloZeni, zdravotni prospésnosti
a zpUsobech jejich Upravy. Cilem je ziskat Zaky pro vareni, ukazat jim, jak chutna jidla lze pfipravit
izméné znamych nebo méné oblibenych surovin (zelenina, lusténiny), podpofit rozvoj Zadoucich
navykd v oblasti vyZivy, plsobit na jejich postoje a hodnoty ve vztahu ke zdravi a k udrzitelnému
stravovani a podpofit prevzeti odpovédnosti za né. Prostfednictvim téchto témat dochazi k rozvoji fady
souvisejicich dovednosti a klicovych kompetenci.

Vystupy:
e 73k sestavi na zakladé receptl ndkupni seznam pro zadany pocet osob
e 73k pfipravi na zakladé receptl chutné pokrmy z celé skaly pfirozenych surovin
e 73k pfi vareni respektuje pravidla bezpeénosti a hygieny
e 73k vysvétli rozdil mezi pfirozenymi a priimyslové zpracovanymi potravinami
o  7ak vysvétli zdravotni prospésnost pfirozenych potravin
e zak umi cist etikety na obalech potravin a rozumi jejich obsahu
e 73k ma zakladni informace o hlavnich skupinach potravin a zplsobech jejich Gpravy
e 73k pfipravi stolovani pro vice osob
e 734k vytvofi vytvarné a obsahové zajimavy poster k pribéhu blok
e 73k uklidi vSe po vareni a stolovani v souladu s pravidly hygieny
e 74k ma zdkladni informace o praci Skolni jidelny a vazi si prace kucharek
e 74k Uspésné spolupracuje ve skupiné
e 74k koordinuje se skupinou narocny ukol
o zakreflektuje pribéh a vysledky prace své a celé skupiny

Vychodiska

Pfipravit zdravé a chutné jidlo z pfirozenych surovin je dovednost, kterou by mél mit kazdy. Pokud si
Z4ci ze Skoly odnesou zakladni védomosti o vyzivé a zaklady vareni, je to nejlepsi vklad pro jejich zdravi
po cely dalsi Zivot. Kuchyné je ucebni laboratof, kde se aplikuji vSechny obory, kde se pracuje se viemi
smysly, kde vznikd konkrétni produkt a soucasné se rozvijeji klicové kompetence a osobnost Zaki
i soundleZitost skupiny. Pfeménit vlastnimi silami zakladni suroviny v chutny a atraktivni pokrm je
zazitek, s jakym se Zaci ve $kole nesetkavaji tak ¢asto. Spole¢né vafit je zdbava. Zdci si pfitom ani
neuvédomuji, kolik novych védomosti a dovednosti v takové hodiné ziskaji.

Charakteristika vzdélavaciho programu

Tento vzdélavaci program je ukazkou, jak vést hodiny pfipravy pokrm (,,vareni”) tak, aby se Zaci naucili
néco nového, aby se do vyuky aktivné zapojili vSichni, aby dochazelo k rozvoji klicovych kompetenci
a soucasné aby pfipravované pokrmy byly v souladu se zasadami zdravé vyzivy.

Vzdélavaci program obsahuje celkem osm tematickych blokd: uUvodni dvouhodinu, pét
dvouhodinovych blok( vareni, blok na téma fungovani skolni jidelny a zavérecny blok s didaktickou
karetni hrou, videem a zavérecnou reflexi. Pro zdatnéjsi Zzaky nebo pro zarazeni do eventualnich dalsich
hodin vareni prikldddame naméty na rozsiteni ukold.
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Hodiny samotného vareni jsou zaloZzeny na préci nékolika skupin Zaka: kuchafi, inspektofi, védci
a novinafri. Skupiny pracuji na rlznych praktickych i teoretickych ukolech. V pribéhu celého programu
by se z4aci v jednotlivych skupindch méli vystfidat tak, aby mél kazdy zak moznost vyzkouset si vSechny
role.

Je na kazdém vyucujicim, jaké ukoly Zakam predloZi a které skupiny vytvofi, zda vSechny nami navrzené
nebo jen nékteré. Zalezi také na ¢asové dotaci pro vyuku pfedmétu, na vybaveni cvicné kuchynky, na
poctu Zakd ve vyuce a na celkovém zdzemi pro vyuku vafeni ve skole. Je samozfejmé, Ze vyucujici
prizpUsobi navrieny program svym moznostem.

POZOR: Program pocita s vyuzitim mobilnich aplikaci. Pokud Zaci nemaji povoleno pouzivani mobilnich
telefonl béhem vyuky, je potfeba dohodnout vyjimku.

Ramcové zadani pro pracovni skupiny

e Kuchafi—dle receptl ptipravuji pokrmy a uklizeji vSe po vareni. Nadobi po zavérecné degustaci
si po sobé uklidi kazdy Zak sam.

e Inspektofi — hodnoti kvalitu surovin, ze kterych je jidlo pfipravovano. Je-li néktera potravina
balend, zkoumaji informace uvedené na obalu — slozeni, povinné informace z obalového
materidlu. Pro srovnani zjistuji informace o slozeni prlmyslové zpracovanych potravin.
Pfipravuji stolovani pro zavére¢nou degustaci.

e Védci — zjistuji informace o surovinach, ze kterych se jidlo ptipravuje, zjistuji informace
o rGznych technologickych postupech pfti praci s danou surovinou.

e Novinafi — zpracovavaji poster na nasténku, aby ostatni Zaci ve Skole védéli , co se v hodinach
vareni odehravd, mohli se na hodiny tésit ¢i se inspirovat recepty. Ziskavaji od ostatnich skupin
potiebné informace, pofizuji fotografie, piSou a kresli.

Podrobné zadani pro jednotlivé pracovni skupiny je rozpracovano na pracovnich listech k tematickym
blokim.

Rozsifené zadani pro pracovni skupiny

NiZe uvadime naméty na dalSi vhodné aktivity v pracovnich skupinach. Pouze skupina kuchafi ma napln
¢innosti vzdy viceméné stejnou.

Inspektofi
e R{zné kontrolni organy v potravinafstvi a jejich ¢innost.
e Znacky kvality potravin a dalsi znacky, napf. bio, eko, regionalni potravina, fairtrade.
e Znacky tykajici se kvality restauraci, napt. Michelinska hvézda, Maurerdv vybér.
e Reklamy na jidlo a napoje — pravdivost, manipulace.
e Sanitace kuchyné — bézna drogerie a ekodrogerie.
e Druhy aditiv pfidavanych do potravin: barviva, aromata, Zelirujici latky, konzervanty,
zvyraziovace chuti, uméld sladidla, emulgatory.

e Seznamovani s jednotlivymi zakladnimi potravinami:

- jejich sloZeni a zdravotni prospésnost,

- kde se péstuji/odkud se dovazeji, sezénnost,

- zpuUsoby Upravy.

e Zplisoby péstovani raznych plodin ¢i chovu zvirat, bio x konvenéni.
e Udrzitelna produkce a spotreba, ekologické souvislosti.
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e Jidelni vkus v rliznych zemich, narodni jidla.
e RUzné vyzZivové sméry, jejich pfinosy a uskali.
e Nastroje, nacini a stroje ve vyrobé pokrm0: domaci spotiebice, pomocnici v kuchyni,
praktické ndastroje, nastroje specialni i zbytecné.
e Soutéze o jidle, slavnosti.
Novinafi
o Clanky nebo kratka videa o hodinach vafeni do $kolnich novin/na gkolni blog.
e Komiksy o pfipravé pokrm0 nebo o vybranych potravinach.
e Specialni pfiloha skolniho ¢asopisu o vareni.
e Medialni kauzy tykajici se jidla, porovnat informace z nékolika zdroja.
e Blogy o jidle, zkoumat, v ¢em je dany blog pfinosny a kde ma mezery.
e Moderni a starsi kucharské knihy, zkoumat rozdily a posun v pfistupu.

Téma ,vareni” je také velmi dobre vyuZitelné pro rozvoj mezipfedmétovych vztaht. Skupina
inspektorl maze naptiklad zpracovat statistiku, kolik jidla se rocné vyhodi, nebo skupina védctd muize
porovnavat, jak stoupa v poslednich letech v rliznych zemich spotfeba biopotravin apod. Razem se tak
ocitdme v zemépise nebo matematice.

Casova organizace pro 90-minutovy tematicky blok

PfedloZzeny model hodin vareni pocita s nejbéznéjsi variantou organizace vyuky vareni, tedy 90 minut
trvajici vyukova jednotka jednou za 14 dni. Doporucujeme program realizovat jako celek, protoze
jednotlivé tematické bloky zahrnuji celou skalu zakladnich surovin pro pfipravu pokrmd. Neni nutné
dodrzZet posloupnost jednotlivych blokd, kromé Gvodniho a zavére¢ného. Doporucujeme, aby struktura
hodin byla vidy podobn3, aby se Zaci orientovali v organizaci hodiny i presto, Ze se v rdmci jednotlivych
blok( budou zapojovat do riznych pracovnich skupin.

Doporucujeme, aby vyucujici pfipravené recepty pfedem sam vyzkousel a ziskal s nimi zkuSenost. Lépe
si tak uvédomi, kde by mohli Zaci narazit na obtize.

Nakup potravin pro vareni nastavte podle podminek ve Skole. Nejjednodussim reSenim je, kdyz
potraviny nakoupi vyucujici sdm nebo s pomoci vSech nebo skupiny zak(. Organizacné narocnéjsi,
i kdyZz pfinosnéjsi z vychovného a vzdéldvaciho hlediska, je zajisténi ndkupu samotnymi Zaky podle
pfedem domluveného rozpisu. Do hodin vSak rozhodné nepatfi feSeni financi nebo chybéjicich
potravin a pomUcek.

POZOR: Nékteré méné obvyklé druhy potravin nemusi byt vSude dostupné, doporucujeme objednat
je v predstihu ve specializovaném e-shopu.

Uvodni hodina

Nez se szdky pustime do samotného vareni, vénujeme jeden tematicky blok seznameni
s predkladanym modelem vyuky. Zakim vysvétlime praci jednotlivych pracovnich skupin, domluvime
se na rozdéleni do skupin, nastavime spole¢né pravidla chovani ve cvicné kuchyrice, nechame Zaky
prostudovat zadani pro jednotlivé pracovni skupiny, sezndmime je s hygienickymi zdsadami.
UmoZnime tak pohodovéjsi zac¢atek prvniho praktického bloku.

Systém se muZe zdat slozity, ale ve chvili, kdy si podle néj Zaci nékolikrat hodinu zkusi, budeme sami
prekvapeni, jak v jeho rdmci dokazi fungovat samostatné. Aby byl rozjezd hodin pozvolny a Zaci mohli
celou organizaci postupné dobre zvlddnout, doporucujeme zahdjit praktickou vyuku relativné
jednodussim tématem ,,ndpoje”“.
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Ramcovy program jednotky

Zahajeni (5 minut):
- Uvedeni do tématu.
- Rozdéleni do skupin.
- Instruktaz k pracovnim listlim a k praci skupin.
Hlavni ¢ast (55 minut):
- Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.
- Vyucujici podle potfeby pomaha jednotlivym skupindm a pfipomina vystupy, které budou ze
své cinnosti prezentovat ostatnim zakim v zavéru hodiny.
Zaveér (30 minut):
- Degustace (kazdy zdk ma svou degustacni porci).
- Prezentace prace nekuchatskych skupin.
- Uklid (nadobi po zavéreéné degustaci si po sobé uklidi kazdy u¢astnik sam).
- Zavérecna reflexe.

Predkladany model je vhodny také pro skolni projektové a tematické dny, kdy je mozné pripravovat
i sloZitéjSi menu.

Vstupni predpoklady

Vyucujici se zakladnimi védomostmi a dovednostmi v oblasti vyZivy a pfipravy pokrmi a s aktivnim
zajmem o tuto problematiku. Vyucujici je privodcem a podporou zaklm, musi byt sam prikladem
vysoké kultury stravovani a mit sdm pro téma jidlo, vafeni, stolovani a péstovani nadseni. Program je
navrzen pro zaky s dobrymi studijnimi predpoklady. Pro slabsi Zaky je potfeba program pfislusné
upravit (zjednodusit) dle zvazeni vyucujiciho a jeho znalosti cilové skupiny.

Pfinos neformalniho vzdélavani

PFi préci na tvorbé vzdélavaciho programu jsme spolupracovali se zastupci zdkladnich Skol. Do Skol
vnasime zasadni a doslova Zivotné dilezité téma jidlo, vyZiva, vareni, stolovani a péstovani a vyZivova
gramotnost, které dosud ve vétSiné Skol neni takto komplexné reflektovano. Vzdélavaci program
obsahuje napady na nové, atraktivni pojeti predmétu pfiprava pokrm( (,vareni”) zaloZené na
samostatné praci skupin a nasledném sdileni vysledkd. Dlraz je kladen na kvalitu pouzitych surovin
a seznameni s jejich plvodem, sloZenim a zdravotni prospésnosti. Zaci zjisti, jak chutné mohou byt
i méné zndmé nebo méné oblibené potraviny (zelenina, lusténiny). Pfinosem je dliraz na zménu
postojli a hodnot. Program je postaven na aktivnim zapojeni zak(i, metody vzdélavani jsou zvoleny tak,
aby si Zaci maximum informaci osvojili vlastni aktivni Cinnosti. Spoluprace na tvorbé a ovérovani
vzdélavaciho programu je nastrojem vzdélavani samotnych pedagogli v tématu jidla, vyZivy a vareni,
vyucujici ziskaji nové védomosti, dovednosti i motivaci. Pedagogiim poskytujeme povzbuzeni, pozitivni
zpétnou vazbu a ocenéni jejich prace. V ramci vytvorenych vzdélavacich program( propojujeme vyuku
s 74danym rozvojem klicovych kompetenci. Pomahame naplnit vzdélavaci oblasti Clovék a svét prace
— pfiprava pokrm0 a Clovék a zdravi — vychova ke zdravi a priifezové téma Environmentalni vychova
dle RVP 2V.

Rozvijené kompetence

Vzdéldvaci program obsahuje aktivity zamérené na osvojovani novych pojm0 a informaci, jeZz jsou
zdkladem pro dalsi nabyvani poznatk( o vyZivé, pro formovani postoji a hodnot. Osvojovani téchto
védomosti je v rdmci programu z vétsi casti zajisténo samostatnou aktivni praci zakd: praci s texty,

vyhleddvanim, sdilenim a prezentaci informaci. Program tak vytvafi prostor pro samostatné uceni
a objevovani.
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Klicovou sloZzkou programu jsou praktické aktivity, které rozvijeji dlilezité a v kazdodennim Zivoté ihned
uplatnitelné dovednosti: ¢teni etiket, stolovani a predevsim prdace s potravinami a vareni.

DuleZitou ¢asti programu je také prace ve skupinach a vzajemné sdileni vysledkl prace skupin
s rozdilnymi ukoly. Kromé konkrétnich novych védomosti a dovednosti tak program pfispiva k rozvoji
rfady klicovych kompetenci. Klicové kompetence program rozviji Géasti zakl na aktivitach, interakci
s ucitelem a mezi sebou navzajem, ptsobenim ucitele jako vzoru.

Ve vzdélavacim programu jsou rozvijeny tyto klicové kompetence:

Komunikace v materském jazyce: prace s texty a ¢teni s porozuménim, reprodukce precteného textu,
orientace vtextu a rozliSovadni podstatnych a nepodstatnych informaci, formulace a prezentace
vysledkU studia.

Komunikace v cizich jazycich (anglictina): sledovani a poslech videa v angli¢tiné (pfipadné s pomoci
titulkQ v angli¢tiné), porozuméni vykladu, vyhledani vyznamu neznamych slov s pomoci prekladace,
reprodukce vykladu v ¢estiné.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: zakladni technologické
postupy pripravy pokrm( vcetné prace s mérnymi jednotkami, dodrZovani pravidel bezpecénosti
a hygieny, vyhledavani informaci a prace s informacemi z oblasti pfipravy pokrm( a védy o vyZiveé.
Schopnost prace s digitdlnimi technologiemi: prace s mobilni aplikaci, vyhledavani informaci na
internetu, tvorba a zpracovani fotografii z prabéhu pfipravy pokrma.

Schopnost ucit se: samostatna priprava pokrm( dle receptu, zvladnuti postupu prace, samostatné
osvojovani novych védomosti, vyhledavani informaci v textech a na internetu, shrnuti podstatnych
informaci a prezentace ostatnim, vyhledavani a prace s informacemi z oblasti pfipravy pokrmi a védy
o0 vyZivé, propojovani novych informaci s jiz osvojenymi.

Socialni a obcanské schopnosti: skupinova prace, rozdélovani do tym( a spoluprace, dosahovani shody
pfi praci v tymu, sdileni vysledk(i prace, tvorba a posilovani Zadoucich navykd, stolovani jako
spolecenska udalost, uvédoméni souvislosti mezi produkci, dopravou a spotfebou potravin a Zivotnim
prostiedim.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: aktivni zapojeni pfi vyuce, samostatnd priprava pokrm0 dle
receptu, snaha o zlepseni stravovacich navykd, rozdéleni Ukoll ve skupiné, sebehodnoceni.

Kulturni povédomi a vyjadieni: diraz na lokdlni potraviny, pfipominka lokalnich kulinarnich tradic,
ocenéni estetické hodnoty jidla a stolovani, vyzdoba stolu pro spole¢né stolovani, vytvarné ¢innosti.

Vhodné modifikace programu s ohledem na tcastniky se SVP

Program neni uréen pro Ucastniky se SVP. Pfipadné modifikace musi vychdazet z charakteru a potfeb
danych cilovych skupin nebo jednotlivell s ohledem na specifika jejich zdravotniho ¢i socialniho
handicapu.

Mozné komplikace a problémy
Ovéreni programu neprokdzalo zadné komplikace. Program jsme upravili podle zjisténi z ovérovani.

Doporucena literatura a dalsi zdroje
Uvedeno u jednotlivych blokd.

Cil: Zaci znaji a chapou priibéh nasledujicich hodin p¥ipravy pokrm( véetné prace skupin a oéekavanych
vystupd. Zaci znaji zakladni hygienickd pravidla pfi nakupovéni a skladovani potravin a pfi praci
s potravinami.

Forma: prezencni, v u¢ebné
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Metody: vyklad, studium textd, pfifazovani pojmu a informaci
Materialy k realizaci: pracovni listy 1/1, 1/2, 1/3, 1/4,1/5, 1/6

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: Zak pracuje stextem, orientuje se vtextu, zvldda Ccteni
s porozuménim.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak pracuje s informacemi
z oblasti pripravy pokrmU a védy o vyZiveé.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, pracuje
s informacemi z oblasti pripravy pokrm0 a védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.
Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skute¢né zdrava skola, 2017

https://www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace (publikace ke stazeni)

Metodicky popis:

V této lekci vyucujici sezndmi zaky s priibéhem nasledujicich hodin p¥ipravy pokrm0 (,vareni“). Zaci
potrebuji védét, co maji na hodindch ¢ekat a co je smyslem hodin vafeni. Tato Gvodni informace je
dalezita obzvlast v pripadech, kdy byli zaci dfive zvykli na jiny pfistup, pravdépodobné méné narocny.
Vyucujici Zakaim zdUrazni, Ze jsou to pravé oni, kdo ma nejvétsi vliv na to, jak se celé dilo podafi, ale Ze
jim vyucujici bude po celou dobu oporou a k dispozici. Osnovu Uvodniho sdéleni predstavujeme pouze
obecné, protoze kazdy vyucujici nejlépe vi, co Zakim potiebuje sdélit a co uz sami znaji.

Uvodni informace (30 minut)
Obsah uvodniho sdéleni:

1. Zakladni vize hodin vareni — co, pro¢, jak.

2. Seznameni s novym modelem vyuky, ktery je zaloZen na rozdéleni zakd do pracovnich skupin.

3. Vysvétleni prace jednotlivych pracovnich skupin (kuchafi, inspektoti, védci, novinati), strucny

popis zadani pro jednotlivé skupiny.

4. PredstavenireZzimu prace: kazda skupina bude pracovat samostatné na zadanych ukolech a na
konci bloku bude prezentovat vysledky své prace ostatnim. Soucasti a jddrem kazdého bloku
bude samoziejmé samotné vareni a v zavéru degustace pripravenych pokrm.

Umisténi listl se zadanim pro jednotlivé pracovni skupiny na nasténku.

Domluva na rozdéleni do skupin.

Ramcové sezndmeni s obsahem jednotlivych blokd dle druhu ptipravovanych pokrma.
Seznameni s pravidly bezpecnosti a ochrany zdravi. Nastaveni pravidel chovani v cvicné
kuchyrice.

9. Dohoda nebo sezndmeni se zplsobem, jakym budou zajistovany potraviny pro vareni.

10. Prostor pro dotazy a ovéreni, zda Zaci pochopili, jak budou hodiny probihat.

© N W

Pracovni skupiny (20 minut)

Vyucujici informuje Zaky o rozdéleni do nékolika pracovnich skupin. Kazda skupina bude poté pracovat
samostatné podle vlastniho zadani. V prabéhu dalsich blokl se Zaci ve skupinach vystfidaji. Nakonec
vidy probéhne degustace pfipravenych pokrmU a prezentace prace vsech skupin. Vyucujici Zzakiim
rozda pracovni listy s popisem zadani pracovnich skupin: kuchafi (pracovni list 1/1), inspektofi
(pracovni list 1/2), védci (pracovni list 1/3) a novinéfi (pracovni list 1/4). Zaci se postupné ve skupindch
s jednotlivymi zadanimi seznami. Vyucujici Zaky upozorni, Ze neni potfeba se zadani ucit nazpamét,
zadani bude v kazdé hodiné znovu k dispozici. Vyucujici zodpovi otazky zaku.
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Hygienické minimum (35 minut)

Vyulujici predem pfipravi listy papiru s nazvy sekci hygienickych pravidel (pracovni list 1/5)
a rozsttihané listky s jednotlivymi pravidly (pracovni list 1/6). Na rlzna mista v u¢ebné vyucujici umisti
listy papiru s nazvy sekci (nakupovdni potravin, skladovdni potravin, prdce s potravinami v prostoru,
hygienické minimum). Zakam rozda listky s jednotlivymi pravidly. Listkd je celkem 38, tj. na kazdého
zaka vychazi priblizné 1 az 2 listky. Nasledné zaky vyzve, aby si precetliinformace na obdrzenych listcich
a prilozili je k odpovidajicim sekcim. AZ budou vSechny listky rozmistény, vyucujici vytvori s zaky
skupinu a postupné si spolecné prectou viechny informace z jednotlivych sekci. Informace si spolecné
vysvétli, aby bylo kazdému jasné, co kazda informace znamena v praxi pti hodinach vareni. V pfipadé,
Ze bude néktera informace vloZena do nespravné sekce, vyucujici zvazi, zda je potieba jeji zarazeni
ménit. U této aktivity neni ani tak dlleZity vysledek ¢innosti jako samotna cinnost a zamysleni. Po
ukonceni aktivity vyucujici na nasténku vyvési dokument ,, Hygienické minimum®.

Reflexe (5 minut)
Na zavér hodiny vyucujici s Zaky shrne pribéh tvodniho bloku a spole¢né zhodnoti, jaky maji Zaci nazor
na novy typ hodin vareni, zda maji obavy nebo zda se naopak tési.

Cil: Zaci pripravi a naserviruji nékolik druhd ndpojtl a smoothies a ziskaji zakladni védomosti o napojich
a pitném rezimu.

Forma: prezencni, ve cvicné kuchynce

Metody: vyklad, prakticka ¢innost (vareni, stolovani), prace s mobilni aplikaci, analyza a zpracovani
informaci dle zadani, préce s texty (shrnuti informaci a prezentace), vytvarna cinnost (poster)
Pomticky:

suroviny a kuchynsky inventar dle receptur, papir a psaci potifeby, mobilni telefony s internetem
Materialy k realizaci: pracovni listy 2/1, 2/2, 2/3, 2/4, 2/5

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: 73k pracuje stextem, orientuje se vtextu, zvldda Ccteni
s porozuménim, pfipravuje prezentaci na zakladé studia textu.

Komunikace v cizich jazycich (anglictina): zak rozumi jednoduchému videu v angli¢tiné, pripadné
s pomoci titulkd v anglictiné a prekladace, a je schopen obsah videa pretlumocit.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak pracuje s informacemi
z oblasti pfipravy pokrm( a védy o vyZivé, pouziva zakladni kuchynsky inventar a bezpecné obsluhuje
zakladni spotrebice, pfipravi jednoduché pokrmy v souladu se zasadami zdravé vyzivy, dodriuje
zakladni principy stolovani, spolecenského chovani a obsluhy u stolu ve spole¢nosti, dodrzZuje zasady
hygieny a bezpecnosti prace.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, pracuje
s informacemi z oblasti pfipravy pokrmu a védy o vyzivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.
Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

SPACEK, L. Mald kniha etikety — u stolu. Praha: Mlada fronta, 2010

ZATLOUKALOVA, J.F. Kucharka pro dceru. Zdiby: Mrs. Wolf, 2015

ZEMANOVA, H. BioAbeceddr Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017
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www.skutecnezdravaskola.cz (kucharka 115 recepti pro Skolni kuchyné)
https://www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace (publikace ke stazeni)
www.ferpotravina.cz

www.kurzyatac.cz (kurzy a aplikace Martina Jelinka pro zdravé télo i mysl)
www.zofapp.cz (osobni a rodinny asistent stravovani)

Metodicky popis:

Zahajeni (5 minut)

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, predani pracovnich listl a instruktadZ k pracovnim listim
a skupinam, pfipomenuti zplsobu prace jednotlivych skupin dle Uvodniho bloku, nastaveni casové
dotace pro hlavni ¢ast préce.

7 vz

Hlavni ¢ast (55 minut)

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech. Vyucujici podle potfeby pomaha jednotlivym
skupinam a pfipomina vystupy, které budou ze své Cinnosti prezentovat ostatnim zak(m v zavéru
hodiny. Kuchati pfipravuji napoje dle receptur (pracovni list 2/1), inspektofi zkoumaiji sloZeni napoju
s pomoci aplikace Fér potravina a zkoumaji etikety na obalech (pracovni list 2/2), védci na zakladé textt
zpracovavaji prezentaci, z ¢eho dnes vafime* (pracovnilist 2/3) a prezentaci o pitném reZimu (pracovni
list 2/4) a novinari vytvareji poster (pracovni list 2/5).

Zavér (30 minut)

Servirovani, degustace (kazdy zak ma svou degustacni porci), prezentace prace skupin (kazda skupina
si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni pfipadné doplni). Vyucujici prezentace
komentuje a vede formou otazek spolecnou reflexi k priibéhu hodiny a k praci skupin. Vyucujici vyzve
zaky, aby kazdy zhodnaotil, jak je spokojen s danym pokrmem a jak je spokojen se svou praci v hodiné.
Nakonec vSichni spole¢né dokonci celkovy uklid kuchyniky.

Cil: Zaci ptipravi a naserviruji nékolik druhd pokrmd, jejichz zakladni slozkou je zelenina, a ziskaji
zakladni védomosti o zeleniné.

Forma: prezencni, ve cvi¢né kuchyrice

Metody: vyklad, prakticka ¢innost (vareni, stolovani), prace s mobilni aplikaci, analyza a zpracovani
informaci dle zadani, prace s texty (shrnuti informaci a prezentace), vytvarna cinnost (poster)
Pomticky:

suroviny a kuchyrisky inventar dle receptur, papir a psaci potfeby, mobilni telefony s pfipojenim na
internet

Materialy k realizaci: pracovni listy 3/1, 3/2, 3/3, 3/4, 3/5

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: Zak pracuje stextem, orientuje se vtextu, zvlada Ccteni
s porozuménim, pfipravuje prezentaci na zakladé studia textu.

Komunikace v cizich jazycich (anglictina): zak rozumi jednoduchému videu v angli¢ting, pripadné
s pomoci titulkd v anglictiné a prekladace, a je schopen obsah videa pretlumocit.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak pracuje s informacemi
z oblasti pfipravy pokrm0 a védy o vyZivé, pouziva zakladni kuchyrisky inventar a bezpecné obsluhuje
zakladni spotrebice, pfipravi jednoduché pokrmy v souladu se zasadami zdravé vyZivy, dodriuje
zakladni principy stolovani, spole¢enského chovani a obsluhy u stolu ve spole€nosti, dodrzuje zasady
hygieny a bezpecnosti préce.
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Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, pracuje
s informacemi z oblasti pfipravy pokrmu a védy o vyzivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.
Smysl pro iniciativu a podnikavost: zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skutecné zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdy? jime. Praha: Euromedia Group, 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vseZravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

SPACEK, L. Mald kniha etikety — u stolu. Praha: Mlada fronta, 2010

ZATLOUKALOVA, J.F. Kucharka pro dceru. Zdiby: Mrs. Wolf, 2015

ZEMANOVA, H. BioAbeceddr Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017
www.skutecnezdravaskola.cz (kuchafka 115 receptd pro Skolni kuchyné)
https://www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace (publikace ke stazeni)
www.ferpotravina.cz

www.kurzyatac.cz (kurzy a aplikace Martina Jelinka pro zdravé télo i mysl)
www.zofapp.cz (osobni a rodinny asistent stravovani)

Metodicky popis:

Zahajeni (5 minut)

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, predani pracovnich listl a instruktaz k pracovnim listim
a skupindm, pfipomenuti zplsobu prace jednotlivych skupin dle Uvodniho bloku, nastaveni casové
dotace pro hlavni ¢ast prace.

Hlavni ¢ast (55 minut)

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech. Vyucujici podle potfeby pomaha jednotlivym
skupindm a pfipomina vystupy, které budou ze své Cinnosti prezentovat ostatnim zakim v zavéru
hodiny. Kuchafi pfipravuji pokrmy dle receptur (pracovni list 3/1), inspektoti zkoumaji sloZeni potravin
s pomoci aplikace Fér potravina a zkoumaji etikety na obalech (pracovni list 3/2), védci na zakladé text(
zpracovavaji prezentaci ,z ¢eho dnes vafime” (pracovni list 3/3) a prezentaci o zeleniné (pracovni list
3/4) a novinafi vytvareji poster (pracovni list 3/5).

Zavér (30 minut)

Servirovani, degustace (kazdy Zzak ma svou degustacni porci), prezentace prace skupin (kazda skupina
si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni pfipadné doplni). Vyucujici prezentace
komentuje a vede formou otazek spolecnou reflexi k priibéhu hodiny a k praci skupin. Vyucujici vyzve
zaky, aby kazdy zhodnotil, jak je spokojen s danym pokrmem a jak je spokojen se svou praci v hodiné.
Nakonec vsichni spole¢né dokonci celkovy uklid kuchynky.

Cil: Zaci pfipravi a naserviruji nékolik druh@ pokrmd, jejichZ zakladni slozkou je maso, a ziskaji zakladni
védomosti o mase.

Forma: prezencni, ve cvi¢né kuchyrice

Metody: vyklad, prakticka ¢innost (vareni, stolovani), prace s mobilni aplikaci, analyza a zpracovani
informaci dle zadani, prace s texty (shrnuti informaci a prezentace), vytvarna ¢innost (poster)
Pomticky:

suroviny a kuchynsky inventar dle receptur, papir a psaci potifeby, mobilni telefony s internetem
Materialy k realizaci: pracovni listy 4/1, 4/2, 4/3, 4/4, 4/5
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Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: 73k pracuje stextem, orientuje se vtextu, zvlada Ccteni
s porozuménim, pfipravuje prezentaci na zakladé studia textu.

Komunikace v cizich jazycich (anglictina): zak rozumi jednoduchému videu v angli¢tingé, ptipadné
s pomoci titulkd v anglictiné a prekladace, a je schopen obsah videa pfetlumodit.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak pracuje s informacemi
z oblasti pfipravy pokrm0 a védy o vyZivé, pouZiva zakladni kuchyrisky inventar a bezpecné obsluhuje
zakladni spotrebice, pfipravi jednoduché pokrmy v souladu se zasadami zdravé vyzZivy, dodriuje
zakladni principy stolovani, spolecenského chovani a obsluhy u stolu ve spole¢nosti, dodrZuje zasady
hygieny a bezpecnosti prace.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, pracuje
s informacemi z oblasti pripravy pokrm0 a védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.
Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skute¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezZravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

SPACEK, L. Mald kniha etikety — u stolu. Praha: Mlada fronta, 2010

ZATLOUKALOVA, I.F. Kucharka pro dceru. Zdiby: Mrs. Wolf, 2015

ZEMANOVA, H. BioAbeceddr Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017
www.skutecnezdravaskola.cz (kucharka 115 receptl pro skolni kuchyné)
https://www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace (publikace ke staZeni)
www.ferpotravina.cz

www.kurzyatac.cz (kurzy a aplikace Martina Jelinka pro zdravé télo i mysl)
www.zofapp.cz (osobni a rodinny asistent stravovani)

Metodicky popis:

Zahajeni (5 minut)

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, predani pracovnich listl a instruktaz k pracovnim listim
a skupinam, pfipomenuti zplUsobu prace jednotlivych skupin dle Gvodniho bloku, nastaveni ¢asové
dotace pro hlavni ¢ast prace.

7 vz

Hlavni ¢ast (55 minut)

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech. Vyucujici podle potfeby pomaha jednotlivym
skupindm a pripomina vystupy, které budou ze své cinnosti prezentovat ostatnim zakim v zavéru
hodiny. Kuchafi pripravuji pokrmy dle receptur (pracovni list 4/1), inspektoti zkoumaji sloZeni potravin
s pomoci aplikace Fér potravina a zkoumaji etikety na obalech (pracovni list 4/2), védci na zakladé text(
zpracovavaji prezentaci ,z ¢eho dnes vafime” (pracovni list 4/3) a prezentaci o mase a moznostech
jeho ptipravy (pracovni list 4/4) a novinafi vytvareji poster (pracovni list 4/5).

Zavér (30 minut)

Servirovani, degustace (kazdy Zzak ma svou degustacni porci), prezentace prace skupin (kazda skupina
si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni pfipadné doplni). Vyulujici prezentace
komentuje a vede formou otazek spolecnou reflexi k prlibéhu hodiny a k praci skupin. Vyucujici vyzve
zaky, aby kazdy zhodnaotil, jak je spokojen s danym pokrmem a jak je spokojen se svou praci v hodiné.
Nakonec vSichni spole¢né dokonci celkovy uklid kuchyriky.
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Cil: Z&ci pripravi a naserviruji nékolik druhG pokrmd, jejich? zakladni slozkou jsou obiloviny, a ziskaji
zdkladni védomosti o obilovinach.

Forma: prezencni, ve cvi¢né kuchyrce

Metody: vyklad, prakticka ¢innost (vareni, stolovani), prace s mobilni aplikaci, analyza a zpracovani
informaci dle zadani, préce s texty (shrnuti informaci a prezentace), vytvarna cinnost (poster)
Pomticky:

suroviny a kuchynsky inventar dle receptur, papir a psaci potifeby, mobilni telefony s internetem
Materialy k realizaci: pracovni listy 5/1, 5/2, 5/3, 5/4, 5/5

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v materském jazyce: zak pracuje stextem, orientuje se vtextu, zvladd Ccteni
s porozuménim, pfipravuje prezentaci na zakladé studia textu.

Komunikace v cizich jazycich (anglic¢tina): zak rozumi jednoduchému videu v angli¢tiné, ptipadné
s pomoci titulk(l v angli¢tiné a prekladace, a je schopen obsah videa pretlumocit.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak pracuje s informacemi
z oblasti pfipravy pokrm0 a védy o vyzivé, pouziva zakladni kuchyrisky inventar a bezpecné obsluhuje
zakladni spotrebice, pfipravi jednoduché pokrmy v souladu se zdsadami zdravé vyzivy, dodrzuje
zakladni principy stolovani, spolec¢enského chovani a obsluhy u stolu ve spolec¢nosti, dodrzuje zdsady
hygieny a bezpecnosti prace.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, pracuje
s informacemi z oblasti pripravy pokrm0 a védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.
Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skutecné zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezZravce. Praha: Argo/Dokoran, 2013

SPACEK, L. Mald kniha etikety — u stolu. Praha: Mlada fronta, 2010

ZATLOUKALOVA, J.F. Kucharka pro dceru. Zdiby: Mrs. Wolf, 2015

ZEMANOVA, H. BioAbeceddr Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017
www.skutecnezdravaskola.cz (kucharka 115 receptl pro skolni kuchyné)
https://www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace (publikace ke stazeni)
www.ferpotravina.cz

www.kurzyatac.cz (kurzy a aplikace Martina Jelinka pro zdravé télo i mysl)
www.zofapp.cz (osobni a rodinny asistent stravovani)

Metodicky popis:

Zahajeni (5 minut)

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, pfedani pracovnich listd a instruktaz k pracovnim listlim
a skupinam, pripomenuti zplsobu prace jednotlivych skupin dle Gvodniho bloku, nastaveni ¢asové
dotace pro hlavni ¢ast prace.

7 v

Hlavni ¢ast (55 minut)

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech. Vyucujici podle potifeby pomdaha jednotlivym
skupinam a pfipomina vystupy, které budou ze své Cinnosti prezentovat ostatnim Zakim v zavéru
hodiny. Kuchafi pfipravuji pokrmy dle receptur (pracovni list 5/1), inspektoti zkoumaiji sloZeni potravin
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s pomoci aplikace Fér potravina a zkoumaji etikety na obalech (pracovni list 5/2), védci na zakladé textud
zpracovavaji prezentaci ,,z ¢eho dnes vafime” (pracovni list 5/3) a prezentaci o obilovinach (pracovni
list 5/4) a novinari vytvareji poster (pracovni list 5/5).

Zavér (30 minut)

Servirovani, degustace (kazdy Zzak md svou degustacni porci), prezentace prace skupin (kazda skupina
si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni pfipadné doplni). Vyucujici prezentace
komentuje a vede formou otazek spolecnou reflexi k priibéhu hodiny a k praci skupin. Vyucujici vyzve
zaky, aby kazdy zhodnaotil, jak je spokojen s danym pokrmem a jak je spokojen se svou praci v hodiné.
Nakonec vSichni spole¢né dokonci celkovy uklid kuchyriky.

Cil: Zaci pfipravi a naserviruji nékolik pokrmi, jejichz zakladni slozkou jsou lusténiny, a ziskaji zakladni
védomosti o lusténindach.

Forma: prezencni, ve cviéné kuchyrice

Metody: vyklad, prakticka ¢innost (vafeni, stolovani), prace s mobilni aplikaci, analyza a zpracovani
informaci dle zadani, prace s texty (shrnuti informaci a prezentace), vytvarna c¢innost (poster)
Pomticky:

suroviny a kuchynsky inventdr dle receptur, papir a psaci potfeby, mobilni telefony s internetem
Materialy k realizaci: pracovni listy 6/1, 6/2, 6/3, 6/4, 6/5

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: Zak pracuje stextem, orientuje se vtextu, zvlada Ccteni
s porozuménim, pfipravuje prezentaci na zakladé studia textu.

Komunikace v cizich jazycich (anglictina): zak rozumi jednoduchému videu v angli¢ting, ptipadné
s pomoci titulk( v anglic¢tiné a prekladace, a je schopen obsah videa pretlumocit.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak pracuje s informacemi
z oblasti pfipravy pokrm( a védy o vyZivé, pouziva zakladni kuchynsky inventar a bezpecné obsluhuje
zakladni spotrebice, pfipravi jednoduché pokrmy v souladu se zasadami zdravé vyzivy, dodriuje
zakladni principy stolovani, spole¢enského chovani a obsluhy u stolu ve spole¢nosti, dodrZuje zasady
hygieny a bezpelnosti prace.

Schopnost u€it se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, pracuje
s informacemi z oblasti pfipravy pokrm0 a védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.
Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skutecné zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skute¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezZravce. Praha: Argo/Dokofén, 2013

SPACEK, L. Mald kniha etikety — u stolu. Praha: Mlada fronta, 2010

ZATLOUKALOVA, J.F. Kucharka pro dceru. Zdiby: Mrs. Wolf, 2015

ZEMANOVA, H. BioAbeceddi Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017
www.skutecnezdravaskola.cz (kuchafka 115 recepti pro Skolni kuchyné)
https://www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace (publikace ke staZeni)
www.ferpotravina.cz

www.kurzyatac.cz (kurzy a aplikace Martina Jelinka pro zdravé télo i mysl)
www.zofapp.cz (osobni a rodinny asistent stravovani)
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Metodicky popis:

Zahajeni (5 minut)

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, predani pracovnich listl a instruktaZ k pracovnim listim
a skupinam, pfipomenuti zplsobu prace jednotlivych skupin dle Uvodniho bloku, nastaveni casové
dotace pro hlavni ¢ast prace.

7 vz

Hlavni ¢ast (55 minut)

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech. Vyucujici podle potfeby pomaha jednotlivym
skupinam a pfipomina vystupy, které budou ze své Cinnosti prezentovat ostatnim zak(m v zavéru
hodiny. Kuchafi pfipravuji pokrmy dle receptur (pracovni list 6/1), inspektoti zkoumaiji sloZeni potravin
s pomoci aplikace Fér potravina a zkoumaji etikety na obalech (pracovni list 6/2), védci na zakladé text(
zpracovavaiji prezentaci ,,z ¢eho dnes vafime” (pracovni list 6/3) a prezentaci o lusténinach (pracovni
list 6/4) a novinafi vytvareji poster (pracovni list 6/5).

Zavér (30 minut)

Servirovani, degustace (kazdy Zak ma svou degustacni porci), prezentace prace skupin (kazda skupina
si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni pfipadné doplni). Vyucujici prezentace
komentuje a vede formou otazek spolecnou reflexi k pribéhu hodiny a k praci skupin. Vyucujici vyzve
zaky, aby kazdy zhodnaotil, jak je spokojen s danym pokrmem a jak je spokojen se svou praci v hodiné.
Nakonec vSichni spole¢né dokonci celkovy uklid kuchyniky.

Cil: Z4ci ziskaji zakladni védomosti o fungovani $kolni jidelny, uvédomi si naro¢nost prace kucharek ve
Skolni jidelné, vytvofi si pozitivni vztah k jejich praci, vazi si pokrmd, které v jidelné denné jedi.
Forma: prezencni, v uéebné

Metody: vyklad, price s textem, myslenkova mapa, beseda

Pomlicky: papir, psaci potfeby

Materialy k realizaci: pracovni list 7

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: 73k pracuje stextem, orientuje se vtextu, zvldda Ccteni
s porozuménim, pfipravuje myslenkovou mapu a jeji prezentaci na zakladé studia textu.
Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak pracuje s informacemi
z oblasti pfipravy pokrmu a pravidel pro fungovani skolni jidelny.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, pracuje
s informacemi, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:
KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

Metodicky popis:

Cilem bloku je, aby si Zaci uvédomili, Ze kazdodenni prace Skolni jidelny neni tak jednoduch3, jak si
stravnici mnohdy mysli. V tomto bloku jde o tvorbu vztahu ke $kolni jidelné a jejim pracovnikim. Zaci
a mnohdy ani pedagogové nemaji ponéti o tom, jak Skolni jidelna funguje, v jakych legislativnich
vymezenich se pohybuje. Na druhou stranu pracovnici jidelen ¢asto Celi kritice na Skolni stravu, ale
maji-li se dit ve Skolnim stravovani zmény na zékladé pripominek stravnik(, jsou apriori proti. Realizace
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tohoto bloku dava obéma strandm pfilezitost navazat spolupraci a dialog. Je jasné, Ze po jedné hodiné
nenastanou zmény, ale komunikace obou stran muizZe byt pfistupnéjsi a v budoucnu muze byt
spoluprdce Castéjsi.

Zahajeni (5 minut)

Uvedeni do tématu: v pfedposlednim bloku naseho projektu se Zaci podrobnéji seznami s témi, ktefi
pro né denné vafi dobré obédy — s praci zaméstnankyn skolni jidelny. Vyucujici poloZi Zzakim evokacni
otazky k uvedeni do tématu: Kdo podle vas sestavuje jidelnicek Skolni jidelny? Myslite si, Ze ma vedouci
Skolni jidelny volnou ruku pfi sestavovani jidelnicku nebo ma néjakd omezeni ¢i doporuceni, co vafrit?
Pokud ano, jaka to podle vas jsou? Vite, co je to spotiebni kos? Myslite si, Ze je vareni ve Skolni jidelné
jednoduché? Sva tvrzeni zdGvodnéte &i vysvétlete. Zakovské odpovédi ve zkratce zapisuje na tabuli.

Jak funguje Skolni jidelna (35 minut)

Zaci se rozdéli do skupin po ¢tyfech. Vichni Zaci obdrzi text ,,Jak funguje $kolni jidelna“ (pracovni list
7). Ukolem je text peclivé procist a nasledné ho ve skupiné spoleéné zpracovat do podoby myslenkové
mapy. Kazda skupina poté svou myslenkovou mapu prezentuje.

Beseda s vedouci Skolni jidelny (45 minut)

Vyucujici predem domluvi s vedouci skolni jidelny navstévu ve vyuce. Vedouci skolni jidelny se zucastni
prezentace myslenkovych map a komentuje jejich obsah. Doplni, pokud néktery detail chybi, nebo
upresni, pokud se prace Skolni jidelny v né¢em lisi. Odpovida na dotazy 7ak(, vypravi o své profesni
drdze, co je na praci ve skolni jidelné nejvice ndrocné a co pfinasi nejvétsi uspokojeni.

Reflexe (5 minut)

Vyucujici vyzve Zaky, aby zavreli oci, a nechd je odpovédét metodou ,Skalovani“ na nékolik otazek:
Ukazte na skale, jak moc se citite nabiti zkusenostmi a informacemi. UkaZte na skale, jak moc vam pfisla
pfinosna ndvstéva vedouci Skolni jidelny. UkaZzte na Skdle, jak moc se zménil vas nazor na chod skolni
jidelny. Ruka nahote znamena , hodné”, ruka dole znamena ,malo“. Nasledné se podle vysledk( dopta
na detaily. Vyucujici na zavér polozi zaklim otazky: byla pro vas informace o praci Skolni jidelny nova,
prekvapivd? Tusili jste, jak je tato prace narocna? Budete si od nynéjska Skolnich obédl i prace
kucharek vice vazit?

Cil: Zaci si uvédomuji a zdGvodni zdravotni prospé&$nost pFirozenych potravin oproti potravindm
priimyslové zpracovanym. Zaci si uvédomuji smysl vyuky pfipravy pokrm.

Forma: prezencni, v uéebné

Metody: didakticka karetni hra, video, zpétnovazebni dotaznik

Pomlicky: PC s internetem, dataprojektor, platno, papir, psaci potfeby

Materialy k realizaci: pracovni listy 8/1, 8/2, 8/3, 8/4, 8/5

video: https://www.youtube.com/watch?v=eAZ6-gsrKgY

Rozvijené klicové kompetence:

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti pomoci didaktické hry, propojuje nové
informace s jiz osvojenymi.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce, vyjadfuje svlj nazor na priibéh
vyuky.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:
KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skute¢né zdrava skola, 2017
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KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezZravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddr Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

Metodicky popis:

Zahajeni (5 minut)

Vyucujici uvede program zdvérec¢ného bloku. Zavérecny blok zahrnuje didaktickou karetni hru ,SloZeni
potravin®, diky které si Zaci znovu uvédomi zdravotni prospésnost pfirozenych potravin a jidel, ktera si
z nich sami ptipravime, dale motivacni video s inspiraci na dalsi atraktivni pokrmy a zavérec¢nou reflexi
celého projektu a vyplnéni zpétnovazebniho dotazniku.

Karetni hra ,SloZeni potravin“ (40 minut)

Vyucujici predem pfipravi karty (pracovni list 8/1 — rozstfihané, pfipadné zalaminované karty)
a seznami zaky s pravidly hry (pracovni list 8/2). Nasleduje samotna hra. V pripadé vétsiho poctu zak
je mozné zaky rozdélit do nékolika skupin a kazda skupina poté hraje samostatné. Vyucujici v prabéhu
hry komentuje slozeni jednotlivych potravin a upozoriiuje na rozdil v obsahu zdravi prospésnych latek
(makroziviny a mikroziviny) a naopak neprospésnych latek (nadbytek cukru, soli, aditiva) mezi
pfirozenymi a primyslové zpracovanymi potravinami.

Video (20 minut)

Vyudujici pusti zakaim video ,,Vateni“. Ukolem 7ak{ je pozorné si véimat surovin, ze kterych skupina ve
videu vafi. Po skonceni videa spole¢né vyjmenuji suroviny, vyucujici zapisuje na tabuli. Ve videu se vafri
z téchto surovin: Cervend fepa, jarni cibulka, ¢esnek, ovesné vlocky, kofeni (pepf, paprika), vejce,
brambory, cibule, sul, tuk, ¢ervena cibule, mrkev, smetana. Vysledkem je zeleninové menu: placicky
(burger) z éervené tepy, Stouchané brambory sjahlami a salat coleslaw. Vyucujici rozda zakam
receptury na toto menu (pracovni list 8/3) a doporuci recepty vyzkouset doma.

Zavérecny dotaznik (20 minut)

Vyucéujici rozda vsem zakim zavérec¢ny dotaznik (pracovni list 8/4). Dotaznik neslouZi k hodnoceni
vykonu 734k, ale spise k uvédoméni si toho, co vSechno kromé vareni a védomosti o potravinach se
v pribéhu programu naucili a také k uvédoméni si vyznamu préce ve skupinach.

Zavérecna reflexe (5 minut)

Na zavér vyulujici se Zaky prodiskutuje dal$si mozna zadani pro praci skupin a ovéfi zajem zaku
o jednotliva témata pro eventudlni dalsi spolecné hodiny pfipravy pokrmu (pracovni list 8/5). Vyucujici
podékuje zaklim za spolupraci v prlibéhu celého programu.
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4 Priloha ¢. 1 — Soubor materiala pro realizaci programu

Video ,Vafeni“: https://www.youtube.com/watch?v=eAZ6-gsrKgY

Pracovni listy:

Tematicky blok 1 — Uvodni: pracovni listy 1/1, 1/2, 1/3, 1/4, 1/5, 1/6
Tematicky blok 2 — Napoje: pracovni listy 2/1, 2/2, 2/3, 2/4, 2/5
Tematicky blok 3 — Zelenina: pracovni listy 3/1, 3/2, 3/3, 3/4, 3/5
Tematicky blok 4 — Maso: pracovni listy 4/1, 4/2, 4/3, 4/4, 4/5
Tematicky blok 5 — Obiloviny: pracovni listy 5/1, 5/2, 5/3, 5/4, 5/5
Tematicky blok 6 — Lusténiny: pracovni listy 6/1, 6/2, 6/3, 6/4, 6/5
Tematicky blok 7 —Jak funguje Skolni jidelna: pracovni list 7
Tematicky blok 8 — Zavérecny: pracovni listy 8/1, 8/2, 8/3, 8/4, 8/5
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https://www.youtube.com/watch?v=eAZ6-gsrKgY

Vareni, tematicky blok 1 — UVODNI, pracovni list 1/1

Kuchafti - zadani

PFi dnesdni vyuce jste v roli kuchafl. Mate nelehky Ukol — ptipravit podle receptl nékolik pokrmd, které
jste pravdépodobné samostatné jesté nikdy nepfipravovali, a naplnit ocekavani ostatnich spoluzaka,
Ze si na vami pripraveném jidle pochutnaji. Nebojte, nikdo u¢eny z nebe nespadl a chybami se ¢lovék
uci. Pokud si né¢im nebudete jisti, zeptejte se vyucujiciho. Zakladem uUspéchu vaseho tymu je dobré
naplanovani prace a vzajemna komunikace. Obcas se stane, Ze se na vasi praci ptijde podivat spoluzak
z jiné skupiny. S nejvétsi pravdépodobnosti to bude proto, Ze to ma v ndplni své prace, naptiklad bude
poftizovat fotky vasi prace na nasténku nebo bude zjistovat, na co jste pfivareni pfisli. Pojdme se pustit
do vareni.

Ukoly:

Peclivé si proctéte receptury pripravovanych pokrmi a dohodnéte se na postupu prace.
Pripomerite si Hygienické minimum nebo zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude tuto oblast
béhem prace kontrolovat.

Zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude hlidat ¢as uréeny k praci.

Zkontrolujte, zda jsou pfipraveny vSechny nutné suroviny pro vareni.

Rozvrhnéte si jednotlivé kroky pracovniho postupu (kdo co udéla) a pustte se do vareni.
Poslednich deset minut prace vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci. V této fazi
spolupracujte s zaky ze skupiny inspektofi, ktefi maji na starost pfipravu stolovani. Pfipravené
pokrmy rozdélte na pfipravené talirky nebo misky tak, aby mohl ochutnat kazdy zak.

Kuchafi - tipy do praxe:

Pracujte efektivné, dobfe si promyslete pracovni postup. Naptiklad mate-li za dkol pfipravit
zeleninové ragu a zeleninovou pomazdanku, pfipravujte zeleninu na oba pokrmy zarover.
Pokud mate v receptu osmahnout cibulku, nakrdjejte si ji jako prvni a b&€hem smazeni cibulky
pokracujte v ptipravé dalsi zeleniny atd. Efektivita je u vafeni dulezZita, Setfi vas Cas a Casto
i mnoZzstvi spotfebovaného nadobi a vody.

Nadobi umyvejte priibézné, aby nevznikla na konci hodiny tlacenice u drezu.

PFi praci tfidte odpad.

Nespotiebované ingredience ukladejte na mista ur¢end predem vyucujicim — do lednice, na
pfipravené tacy, do linky.

Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je mozné vasi
skupinu posilit ¢lenem jiného pracovniho tymu.

Pokud potrebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feseni v ramci vasi
skupiny.

Pokud v priibéhu hodin vareni pfijdete na dalsi rady a vychytavky v organizaci vareni, zapiste
si je a na konci hodiny je mlZete predstavit spoluzakim.
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Inspektofi - zadani

V dnesni vyuce jste se ocitli v roli inspektord. Ve vsech odvétvich lidské ¢innosti existuje i dozor, ktery
dohlizi na dodrzovani spravnych postupl. V potravinarstvi je to obzvlast dilezZité, protoze jde
o ochranu naseho zdravi. Za malou chvili si vyzkousite dohled nad nékolika oblastmi prace s jidlem, na
které je dobré brat zfetel. Pozor: v soukromém Zivoté musi kazdy dbat na spravné postupy pti nakupu,
zachazeni s potravinami, pfi vareni i stolovani sam.

. PFirozené versus primyslové zpracované

V nasich hodinach vafeni budeme vafrit jen ze zakladnich, primyslové nezpracovanych nebo jen
minimalné zpracovanych potravin. Takové potraviny neobsahuji Zadné nebo jen minimum pfidanych
latek. Pro srovnani budeme vidy zjistovat sloZeni vybrané potraviny z kategorie primyslové
zpracovanych.

Pramyslové zpracované potraviny ve vétsiné pripad( obsahuji mnozZstvi pfidaného cukru nebo soli
(nebo oboji), aditiva (pridatné latky, tzv. écka) nebo jiné problematické latky (napf. palmovy olej).
Aditiva jsou latky, které se priddvaji do potravin pti vyrobé, zpracovani, skladovdni nebo baleni za
Ucelem zlepSeni nékterych vlastnosti potraviny, napf. zvyraznéni chuti, prodlouzeni trvanlivosti,
zlepseni vzhledu. Méli jste doma nékdy koldac, ktery upekla vase maminka? Asi ano, ze? A kdybyste jej
vcas nesnédli, vydrzel by vdm jesté za mésic mékky a krdsny na pohled? Baleny kola¢ z obchodu ale
vydrzi. Je to dano pravé aditivy, ktera ho ,,udrzuji pfi zivoté”. Néktera aditiva jsou neskodnd, nékterd
maiji ale razné vedlejsi ucinky. Mohou napf. zhorsovat pozornost, kvalitu spanku ¢i mohou vyvolat kozni
vyrazku.

Ukol €. 1: Z receptd, ze kterych se dnes vafi, vyberte jednu pfirozenou potravinu a porovnejte jeji
sloZzeni se srovnatelnym produktem, ktery byl primyslové zpracovan. Tedy napfiklad budeme-li
pfipravovat napoje, podivame se na sloZzeni nékteré oblibené sladké limonady. Bude-li na programu
recept s bilym jogurtem, mlzZeme porovnat jeho sloZeni s jogurtem slazenym, tzv. ovocnym. Nebo
porovname sloZeni vlastnorucné pripravené granoly s kupovanym mdsli atd. Informace o pramyslové
zpracovanych potravinach najdeme na internetu. Bud vyhleddme pfimo vybranou potravinu podle
nazvu nebo budeme pracovat se strankou www.ferpotravina.cz, kde je v databazi potravin uvedeno
mnoho konkrétnich produktl véetné jejich sloZzeni a oznaceni stupné Skodlivosti pridanych latek.

I. Cteni etiket

EU ukladd vSsem clenskym statlim povinnost uvadét na obalech zakladni Udaje o potravinach.
Spotrebitel je tak chranén pred rliznymi podvody, které se s potravinami v minulosti dély.

Ukol €. 2: Pokud budeme pfi vafeni pouZivat i néjaké potraviny v obalu (nap¥. kakao, kofeni, syr, jogurt,
Spagety, rajcatovy protlak), zkontrolujeme nejprve, zda obsahuji vSsechny povinné udaje dle dale
uvedeného seznamu a poté zkontrolujeme jejich sloZeni dle etikety pomoci aplikace, ktera je ke stazeni
také na strance www.ferpotravina.cz.

Seznam povinnych tdajli na obalech potravin dle Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU):
12. ndzev potraviny
13. seznam slozek
14. seznam alergen (latky zpUsobujici alergie nebo nesnasenlivost)
15. Cisté mnozZstvi potraviny
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16. datum minimalni trvanlivosti nebo datum pouZitelnosti

17. zvlastni podminky uchovavani nebo podminky pouziti

18. jméno nebo obchodni ndzev a adresa vyrobce, prodejce nebo dovozce

19. zemé plvodu

20. navod k pouziti v pfipadé potraviny, kterou by bez tohoto navodu bylo obtizné odpovidajicim
zpUsobem poufZit

21. obsah alkoholu v procentech (u ndpojl s obsahem alkoholu vy3sim nez 1,2 %)

22. vyZivové Udaje

Obecné plati, Ze informace uvadéné na potravinach:

- nesméji uvadeét spotrebitele v omyl

- nesméji uvadét ucinky nebo vlastnosti, které dotéena potravina nema

- nesméji vyvolavat dojem zvlastnosti, zejména vyslovnym zdlrazriovanim pfitomnosti nebo nepfitomnosti urcitych
sloZzek nebo Zivin, pokud se stejnymi charakteristikami vyznacuji vSechny podobné potraviny

- musi byt ¢itelné, presné, jasné, spotrebitelim snadno srozumitelné

- nesméji pripisovat potraviné vlastnosti umoznujici zabranit urcité lidské nemoci, zmirnit ji nebo ji vylécit, s vyjimkou
ptirodnich mineralnich vod a potravin ,,urenych pro zvlastni vyzivu“

- udaje musi byt uvedeny v jazyku srozumitelném v pfislusné zemi

Na konci hodiny budete vysledky vaseho zkoumani prezentovat spoluzakim.
M. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi

Vite, co je to francouzsky paradox? Tyka se jidla. Francouzi jedi k hlavnhimu jidlu mnoho chodd, jidla
jsou casto tucnd, dezerty nejsou odlehéené, a presto Francouzi patfi mezi jeden z nejzdravéjsich
narod( na svété. Cim to je? Francouzi si umi jidlo vychutnat, a to se v&im viudy. Pro pfipravu pokrm(
dbaji na vybér kvalitnich lokalnich surovin, pouZivaji minimum primyslové zpracovanych potravin, na
konzumaci jidla si najdou vZdy dostatek casu a vénuiji se i ptipravé stolu, u néjz jidlo konzumuiji. Slyseli
jste nékdy francouzské porekadlo, Ze jidlo se ma konzumovat tak dlouho, jak dlouho jste ho
pfipravovali? Zatimco Francouzi obédvaji klidné dvé hodiny, Cesi jsou s obédem &asto hotovi za slabych
dvacet minut. NeZ jdou Francouzi jist, ,,oblékaji stll“. To znamena, Ze fadné prostifou. Na stul daji ubrus,
nachystaji vSechno nadobi, stdl ozdobi kvétinou. Jidlo je pro né ritual.

Ukol &. 3: Piipravte pro dneéni den stdl, kde budete ochutnavat to, co vasi spoluzéci uvati. Zkuste stdil
upravit podle nékterého vzoru z internetu nebo publikace. Po dohodé s kuchafi nachystejte takové
nadobi, které bude k degustaci potfeba: talitky, misky, tacky, pfibory, IZicky a dalsi, vSe podle poctu
24kl a hostl. Sem kuchafri naserviruji, co pfipravili. Pfipravte také ubrousky, pfipadné kvétiny.
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Védci - zadani

V jakémkoli odvétvi lidské Cinnosti existuji lidé, ktefi danou c¢innost ¢i obor zkoumaji z nejriiznéjsich
Uhll pohledu a v nejriznéjsich souvislostech. | jidlo se da védecky zkoumat ze vsech moznych hledisek.
Vasim ukolem bude prostudovat charakteristiku potravin z dnesniho menu a nékteré okolnosti
a souvislosti, které s danymi potravinami souviseji. Véda je bezbrehd. Vidy se da zkoumat dal, hloub,
z vétsi Sife atd. To se mUZe stat i vam. V pribéhu hodiny zjistite ddleZité informace a zajimavosti a pfi
tom vas mohou napadat dalsi otazky. Nebojte se projevit iniciativu a zkoumat téma nad ramec zadani.

Ukol €. 1: Vypracujte tkol dle zaddni k dané hodiné.

Ukol €. 2: ,AHA momenty*“. Pokud jste pfi zpracovani pfedchoziho Gkolu pfili na néco zasadniho, néco
pro vas nového nebo prekvapivého, tyto ,,aha momenty” si zapiste. Navrhnéte novinarim, aby je
uvedli na jejich poster.

Ukol &. 3: Zapiste si otazky, které vas v souvislosti s vasim badanim napadaly, ale neméli jste prostor
ani informace, abyste se do zkoumani mohli pustit vic. Zapiste si je pod znackou ,,Chci se dozvédét vic”.

Tato témata se miZou stat namétem dalsiho projektu v budoucnu.

Na konci hodiny budete vysledky vaseho zkoumani prezentovat spoluzakim.
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Novinafi - zadani

Zastupci médii se dnes objevuji na kazdém kroku. V dnesni hodiné tomu nebude jinak, ale novinafi se
stavate vy sami. O tom, co se déje v hodinach vareni, se tak diky vasi praci dozvi celd $kola a moznd
i vefejnost.

Ukol:

Pripravte velky poster o dnesni hodiné vareni. Poster bude umistén mimo cvi¢énou kuchyrku, a cela
Skola se tak dozvi, co se ve vasich hodinach vareni déje. Budete psat, kreslit a fotit. Pokud nemate
moznost fotografie vytisknout v pribéhu hodiny, dokoncite poster v dalSich dnech a teprve potom ho
zverejnite.

Ndvrh osnovy posteru:

Dnes jsme vafili ...

Sem napisSete nazvy pripravovanych pokrmu.

Kuchaisky tym ...

Uvedete jména kucharu.

Recepty na vyzadani zde ...

Informace, kam se zdjemci mohou obratit, pokud budou mit zdjem ziskat recepty.

Nas tip ...

Kazda skupina urcité narazi pfi své praci na néjakou zajimavost nebo na néjaky dobry tip do praxe.
Nékdy jich bude vice nékdy méné. Oslovte kuchare, inspektory i védce a tyto zajimavé informace od
nich ziskejte.

Tip ze zahranici ...

Na Youtube vyhledejte kratké video o vareni v anglictiné dle doporuceni ke kazdé hodiné nebo podle
vlastniho vybéru. Doporucujeme zejména videa Jamieho Olivera. Pustte si video nékolikrat
a zaznamenejte: obsah videa a popis pfipravovaného pokrmu, pouzité suroviny, jejich plvod
a zdravotni prospésnost, pouzité pom(cky, postup prace, zajimavosti. K videu doporucujeme zapnout
titulky v angli¢tiné, pomohou s porozuménim. Nezndma slova vyhledate pomoci prekladace. Ke
kazdému videu zaznamenejte nékolik novych slovicek, kterad obohati vasi slovni zasobu v angli¢tiné. Na
poster potom uvedte nejzajimavé;jsi informaci, vybrana nova slovic¢ka apod.

Poster dopliite fotkami jednotlivych skupin pfi praci a fotkami hotovych jidel ¢i viastnimi obrazky.
Vytvarné ztvarnéni posteru je na vas, tvorivosti se meze nekladou.

Pozndmka k fotografovani:
- Vyfotte kazdou pracovni skupinu pfi jejich préci. Pozor: na fotkach zachytte skupinu skute¢né
pfi praci, nepofrizujte fotky, kdy se na vas polovina ¢lent skupiny mraci, déla grimasy a posunky.
-V zéavéru hodiny, jesté pred spole¢nou degustaci, vyfotte po dohodé s kuchati a inspektory
ukazkovou porci danych pokrm. Tzv. Food Design je dnes velmi popularni odvétvi fotografie,
inspirujte se v aranzZma pripravenych jidel na internetu nebo v knizkach.

Na konci hodiny budete poster prezentovat spoluzakiim a komentovat jeho obsah
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Sekce hygienickych pravidel:

NAKUPOVANI POTRAVIN
SKLADOVANI POTRAVIN
PRACE S POTRAVINAMI V PROSTORU

HYGIENICKE MINIMUM

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
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Pravidla:
e Kazda koupena balend potravina musi byt oznacena datem minimalni trvanlivosti
(,,minimalni trvanlivost do“) nebo datem pouZzitelnosti (,,spotfebujte do“). Potraviny bez

tohoto oznaceni nekupujeme.

e Chrante potraviny a povrchy pted hmyzem. Napf. moucha je pfenase¢ mnoha
nezadoucich mikroorganism.

e Umyveijte si ruce vzdy, kdyZ manipulujete se syrovymi potravinami (pfed i po praci).

e Nekupujeme balené pecivo ani pecivo ze zmrazeného polotovaru. Oba druhy peciva
obsahuji zbytecna aditiva, tzv. écka.

e Pro Upravu syrovych a varenych potravin pouzivejte jiné noze, stejné tak pro varend
vejce a pecivo.

e Chlazené a syrové masné vyrobky, vejce apod. pfi pfepravé potravin ukladame do
samostatné tasky, aby nedoslo ke kontaminaci ostatnich potravin.

e Je-lito moiné, umyvejte syrové maso ve zvlastnim drezu, ktery po umyti masa
vydezinfikujete.

e Nekupujeme mrazené vyrobky obsahujici vétsi mnozstvi ledu. Je pravdépodobné, Ze
takovy vyrobek byl rozmrazen a znovu zmrazen.

o Neukladejte do skfinék nadobi, které neni dostatec¢né osusené.

e Vétsiné potravin prospiva, jsou-li skladovany v temnu. Napf. oleje na svétle podléhaji
dfive zkaze — Zluknou/hofknou.

e Potraviny s proslou dobou pouZitelnosti (,,spotfebujte do“) nekupujeme.
e Potraviny, které se rychle kazi, skladujeme v lednici.
e Umyveijte si ruce vidy po poufziti toalety.

e Chlazené vyrobky — mlécné, masné a jiné, maso, ryby atd. by mély byt skladovany
v teploté okolo 4 stupnd.

e Zelenina patti v lednici do spodni ¢asti, vétsinou pod sklenénou polici.

e PoufZivejte zvlastni prkénka pro syrové a tepelné upravené potraviny, zvlast pro maso,
vejce, zeleninu. Zvlastni prkénko pouzivejte na pecivo.

e Syrové maso Ci uvarené jidlo patfi v lednici na nejspodné;jsi polici (spodni ¢ast lednice nad
sklenénou polici je nejchladnéjsi misto v lednici).

e Umyveijte si ruce vidy pred zacatkem prace s potravinami.
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MIécné vyrobky je dobré skladovat v hornich policich nebo ve dvirkach.
Syrové maso, dribeZ, morské plody a syrova vejce vidy oddélujte od ostatnich potravin.

Kazda skupina potravin potfebuje pro skladovani jinou teplotu. Védéli jste naptiklad, ze
rajcata neni vhodné skladovat v lednici?

Obaly z masa, skotapky od vajec atd. ihned likvidujte, nenechdvejte je na pracovni plose.
Balené potraviny kupujeme pouze v neporusenych obalech.

Védéli jste, Ze v lednici je po jejim zavfeni tma? Svétlo sviti pouze ve chvili, kdy je lednice
oteviend. Potraviny si vtemnu udrzuji déle své senzorické vlastnosti.

»Minimalni trvanlivost do” nachdzime napf. u obilovin, konzerv, kofeni. Pokud je
prodejce umisti v obchodé na specidlni prodejni misto a informuje o prodeji proslé
potraviny, je mozné je proddavat i po uplynuti ,minimalni doby trvanlivosti“, jsou-li
zdravotné nezavadné.

Umyvejte si ruce vzdy po manipulaci se syrovym masem ¢i vejci.

Ovoce a zeleninu vZdy omyijte.

Ovoce kupujeme zralé — zelené bandny a broskve tvrdé jako kdmen do kosSiku nepatfi.
Zeleninu ¢i ovoce, které budete konzumovat syrové, fadné omyjte teplou vodou.
Cukr, sll, vino apod. nemusi mit uvedené datum spotreby ¢i minimalni trvanlivosti.

Vsechny pracovni povrchy pravidelné otirejte, omyvejte ¢i dezinfikujte.

Pouzivejte jiny hadr na utirani povrch( po praci se syrovym masem, jiny na ostatni
povrchy.

Nakup chlazenych a mraZenych potravin nechdvame v obchodé az na posledni chvili, aby
doba jejich transportu za vyssi teploty byla co nejkratsi.

Povrchy Cistéte vzdy do sucha.

Pravidelné a ¢asto vyménujte houbicky na nadobi a nikdy je nenechavejte stat
neopldchnuté a nevyZzdimané ve drezu.

Zeleninu a ovoce kupujeme nenahnilé, neplesnivé, neotlucené.
Nenechavejte nikde na pracovni plose stat tekutinu, at uz vodu ¢i $tdvu z masa.

Vsechno pouzité nadobi fadné umyijte teplou vodou a prostfedkem na nadobi, pfipadné
draténkou, a dobre osuste.
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Kuchafi — receptury napoje
Maliny pod c¢okoladovym smoothie — 4 porce

Suroviny:
- 240 g malin (idedlné Cerstvych)
- 4 1zicky chia seminek (nemusi byt)
- 1litr bio mléka
- 4 zralé banany
- 4 1zicky panely, pokud pouZijeme mrazené maliny
- 4 |zZice neprazeného kakaa
- 4 snitky ¢erstvé maty nebo medunky (nemusi byt)

Pracovni postup: Maliny rozmixujeme tak, aby byly sem tam vidét kousky malin, tedy ne na pyré.
Pouzijeme-li mrazené maliny, nechdme je nejprve lehce povolit. V pfipadé, Ze jsme pouZili mrazené
maliny, pfimichame 1 —4 Izicky panely, protoze mrazené ovoce byva kyselejsi nez Cerstvé. Do malinové
smési pridame chia seminka, zamichdme a rozdélime rovnomérné do 4 vyssich sklenic. Nakrajené
banany spolu s mlékem a kakaem rozmixujeme do hladkého krému a rozdélime na rozmackané maliny.
Celé smoothie mizZeme ozdobit snitkou ¢erstvé maty ¢i medunky.

Pozndmka: Pokud chceme smoothie ledové, dame bandny nakrajené na kousky alespon hodinu pred
pripravou do mrazaku. Pokud chceme, aby chia seminka vytvofila typicky sliz, a zpevnila tak mirné
hmotu malin, pfipravujeme malinovou smés alesponi 6 hodin pfed poddvanim celého napoje.

Ovoce v kompotu aneb nejen prohrivaci ¢aj — 4 porce

Suroviny:
- 500 g hrusek nebo jablek (i kombinace)
- cca 600 mlvody
- 60 g tftinového cukru — pozor na sladkost zpracovavaného ovoce, pokud mame k dispozici
sladsi odrady Ci je ovoce zralejsi az prezralé, neni tfeba cukr pouZzivat vibec
- 2 ks skotice Ceylon
- 4 hvézdicky badyanu
- hrst rozinek
- $tava ze 2 bio citrond

Pracovni postup: Oloupeme ovoce, zbavime stfedd, nakrdjime na mésicky a ddme do nadoby
s takovym mnoistvim studené vody, aby bylo ovoce ponofeno. Nasledné zakapeme $tavou z pulky
citrénu (jedna se o ochranu pred zhnédnutim). 600 ml vody pfivedeme s pfipadnym cukrem k varu. Ve
chvili, kdy je cukr rozpustény (svareny), vloZime kofeni, rozinky a nakrajené ovoce (bez vody, v niz do
té doby stalo). Pozvolna vafime maximalné 10 minut do zméknuti ovoce. Dochutime citrénovou $tavou
dle libosti. Rozdélime do salkd. Popijime jako zahfivaci napoj — tuto schopnost ma skofice. Nebo
muzeme nechat vychladnout a vychutnat jako lahodny napojovy dezert s ovocem.
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Domaci limonada — vyuzZijme silu a hojnost ovoce — 4 porce

Suroviny:

4 hrsti ovoce (mix maliny a ¢erny rybiz nebo maliny a jahody)
4 kolecka salatové okurky, nakrajené na pllky

4 kolecka dobre umytého bio citrénu

$tdva z bio citrénu

4 |Zice javorového sirupu

4 snitky medunky

Pracovni postup: Ovoce rozmackdame a rozdélime do 0,2 | vysokych sklenic, do kazdé pfidame po
2 pulkoleckach okurky a citronu a lZici javorového sirupu, snitku medurky, dolijeme vodou
a promichame.

Poznamka: Pokud nepijeme perlivé napoje pfilis ¢asto, mizeme dolit perlivou vodou a ptidat jednu az
dvé kosticky ledu.

Zelené smoothie - 4 porce

Suroviny:

4 zelend jablka, umytd, zbavena jadfincd, ale se slupkou

1 citrén umyty a bez slupky, nakrajeny na kolecka

2 zralé banany

2 1Zicky kurkumy

2 1Zicky suSeného zazvoru nebo cca 5 cm oloupaného Cerstvého zazvoru
125 g polnicku

500 — 600 ml vody

Pracovni postup: Vse rozmixujeme v robotu na hladky napoj.

Poznamka: Suseny zavor nema tak intenzivni chut jako Cerstvy.

K EVROPSKA UNIE 92/163
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Vareni, tematicky blok 2 — NAPOJE, pracovni list 2/2
Inspektofi — napoje

. PFirozené versus priimyslové zpracované
Najdéte na internetu nebo na strance www.ferpotravina.cz v databazi potravin sloZeni jednoho nebo
vice oblibenych sladkych napoji nebo napojovych koncentratl. Zjistéte obsazena aditiva a stupen
jejich skodlivosti nebo jiné problematické latky. Vysledek prezentujte spoluzakim.

Il. Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzdci dnes vafi, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich sloZeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych Gdajd na obalech (viz zadani z Gvodni hodiny).

. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Pfiprava stolu k degustaci.
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Vareni, tematicky blok 2 — NAPOJE, pracovni list 2/3

Védci — z ¢eho dnes vafime

Napoje, voda, pitny rezim

Voda je pro ¢lovéka nezbytna. Lidské télo je ve stfedni dospélosti tvofeno az ze 65 % hmotnosti vodou.
Priblizné 1,5 | vody z nas denné odchazi ven, ¢imz probiha pfirozena detoxikace (¢isténi) organismu.
Protoze vodu v rliznych formach neustale vylucujeme, musime ji télu opétovné doddavat. Pfesné
mnozstvi je individudlni, je tfeba vzit v potaz ro¢ni obdobi, zdravotni stav, pohybovou aktivitu a dalsi
faktory. Bez vody nefunguji spravné nase organy. Pozor, je-li ¢lovék nemocny, pocit Zizné nefunguje
zcela spravné. Lidé, ktefi trpi napr. cukrovkou, maji vétsi pocit zizné nez lidé zdravi, stafi lidé o pocit
Zizné postupné zcela prichazeji — ¢asto u nich tedy hrozi dehydratace. Pro zdravi ¢lovéka je nejlepsi
Cistd voda, pripadné obcas doplnéna o bylinky ¢i rostlinné $tavy. Pozor na vSechny napoje, které
obsahuji cukr, sladidla, barviva a aromata. Slazené napoje jsou jednim z nejvyznamnéjsich faktor(
ovliviujicich to, zda budeme nebo nebudeme mit kila navic. B&Zna pitna voda obsahuje celé spektrum
mikrozivin, zejména vapnik a horcik. Urcité jste jiz slyseli slovni spojeni ,,tvrda voda“. Tvrdost vody je
dana pravé mnozstvim hofciku a vapniku. Cim vétsi je jejich koncentrace, tim tvrd$i voda, a naopak.
V Cesku je voda pfisné kontrolovdna a veskera voda, ktera tece z kohoutk(i na vefejnych mistech
i vdomacnostech, musi byt pitnd. Velkym trendem je piti balenych vod. Neni vSak prokazano, ze by
balené vody mély zasadni pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka, navic vznika problém s plastovym odpadem.
Védéli jste, Ze na vyrobu jedné pullitrové plastové lahve se spotiebuje az 10 | vody?

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro slozek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nej¢astéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Vareni, tematicky blok 2 — NAPOJE, pracovni list 2/4
Védci — neni voda jako voda

Cista voda

Cista voda by méla byt zakladem naseho pitného rezimu. Voda ochucend by méla na stdl patfit spise
jen pti vyznamnych pfilezitostech nebo v pfipadé, Ze ma pro ¢lovéka pozitivni vyZivovy vklad, jako je
napf. dobre pfipravené smoothie Ci fresh. | tak ale plati, Ze zdkladem ma byt Cistd voda. Neustalé
popijeni ovocnych $tav dodava télu nepfimérené mnozstvi jednoduchych sacharid( (cukrd), coz maze
mit na nase zdravi neblahy vliv. Cista voda je nejvhodné&jsi ke stalému piti pro osoby bez rozligeni véku
a zdravotniho stavu. Pfi vybéru Cisté vody rozliSujeme vodu kohoutkovou a vody balené. Zatimco voda
balena produkuje spoustu plastli a dochazi diky ni k zatézi Zivotniho prostiedi, voda kohoutkova zatéz
z plastll neprinasi. Pocitat je potfeba také s rozdilem v cené. Voda balena je mnohonasobné drazsi nez
voda kohoutkova. Pojdme se podivat i na dalsi rozdily mezi riznymi druhy vody, abyste védéli, co
kupujete, kupujete-li balené vody.

Kohoutkova voda

Pitna voda z vefejnych vodovodd méa v CR velmi dobrou kvalitu. Ne viude a ne vidy véak plné vyhovuje
i jeji pach nebo chut. U pitné vody z vodovodu ma spottebitel fadu prav, o kterych ¢asto ani nevi. Napf.
m3a pravo od vodarny ziskat aktudlni vysledky hodnoceni kvality vody nebo seznam latek, které se
k Upravé vody pouZzivaji. Stalo se vam nékdy, ze vam tekla z kohoutku voda bile zakalena? Rekl vdm
nékdo, Ze to svédci o vysokém obsahu chléru? Nemusi to byt vzdy pravda, protoze bilé zabarveni vody
zpUsobuje ¢asto vzduch rozpustény ve vodé. Tato skutec¢nost nema zadny vliv na chutovou kvalitu vody
ani na zdravi spotfebitele a po nékolika minutach odstati vzduch z vody postupné vyprcha.

Druhy balené vody

Balend kojenecka voda

Balena kojenecka voda je kvalitni voda z chranéného podzemniho zdroje, ktera je vhodna pro pfipravu
kojenecké stravy a k trvalému pfimému poZivani vSsemi skupinami obyvatel. Celkovy obsah minerdlnich
latek maze byt nejvyse 500 mg/l. ProtoZe u této vody je zakazana jakakoli Uprava ménici jeji slozeni, je
kojeneckd voda jedinou balenou vodou, u které je zaruc¢eno plvodni pfirodni sloZeni.

Balend pramenitd voda

Kvalitni voda z chranéného podzemniho zdroje, kterd je vhodna k trvalému pfimému pozivani détmi
i dospélymi. Celkovy obsah mineralnich latek muize byt nejvyse 1000 mg/| (tedy stejné jako u pitné
vody) a voda mUze byt upravovana jen fyzikalnimi zplsoby. Termin pramenita voda nahradil d¥ivéjsi
nazev ,stolni voda“. Do balené pramenité vody nelze pfidavat Zadné latky s vyjimkou oxidu uhli¢itého.

Balend pfirodni minerdini voda

Voda z chranéného podzemniho zdroje pfirodni mineralni vody schvdleného ministerstvem
zdravotnictvi. Tuto vodu lze rovnéz upravovat pouze fyzikalnimi zplisoby a nelze do ni pfidavat jiné
latky nez oxid uhli¢ity. Za (pfirodni) mineralni vodu mUze byt prohlasena prakticky kazda podzemni
voda, kterd ma ,pQvodni Cistotu”, je stabilni a jeji zdroj je dobfe chranén. Bez ohledu na to, zda ma
mineralnich latek mnoho nebo malo. Na obsahu minerdlnich latek zalezi, zda Ize vodu pit denné bez
omezeni mnozstvi nebo jen dopliikové a ob&as. Cim vice mineralnich latek voda obsahuje, tim méné je
vhodna ke kazdodenni konzumaci.

Balend pitnd voda
Voda splnujici poZzadavky na pitnou vodu. Tuto vodu lze ziskavat z jakéhokoli vodarenského zdroje,
upravovat ji stejné jako kohoutkovou vodu a rovnéz pozadavky na jakost jsou shodné s pozadavky na
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pitnou vodu z kohoutku. Vétsina téchto balenych vod je ostatné z kohoutkové vody vyrabéna. Na rozdil
od vyse uvedenych druht balenych vod Ize balenou pitnou vodu uméle doplfiovat minerdlnimi latkami
(Ca, Mg, Na, K—ve formach uvedenych ve vyhlasce), ale pokud se tak stane, musi byt na obale uveden
vyCet doplnénych latek a jejich obsah ve vodé a slovni oznaceni ,uméle doplnéno mineralnimi latkami
— mineralizovana pitnd voda“. Balenou pitnou vodu Ize také sytit oxidem uhlic¢itym. Balené pitné vody
jsou uvadény na trh pod rdznymi nazvy. Vedle obchodnich znacek je to napf. ,perlivd voda“ nebo
»stolni voda“. Vzdy musi byt na etiketé uvedeno, Ze se jedna o pitnou vodu.

MiZeme pit mineralni vody neustale?

Na etiketach balenych kojeneckych, pramenitych a pfirodnich mineralnich vod musi byt uveden nazev
zdroje, ze kterého je voda Cerpana, a lokalita, kde se zdroj nachazi. Bez omezeni lze konzumovat
kojenecké, pramenité a jen slabé mineralizované pfirodni mineralni vody bez oxidu uhli¢itého.
Mineralni vody nejsou vhodné pro stélé piti kvali riziku naruseni mineralového a vodniho metabolismu.
Nékteré mineralni vody maji 1éCivé ucinky. Jako soucast Ié¢ebné kury se vSak uzivaji casové omezenou
dobu, nikoliv trvale. Trvald konzumace stfedné a silné mineralizovanych vod pfedstavuje zvySené riziko
ZluCovych, mocovych a ledvinovych kament, vysokého tlaku, nékterych kloubnich chorob C¢i
zdravotnich komplikaci v téhotenstvi. Mineralni vody (mineralky) obsahuji vétsi mnozstvi rozpusténych
latek, proto je nutné Cist na etiketach jejich slozeni, aby se pfiznivy efekt nezmeénil v riziko.

Vody sycené oxidem uhlicitym

Vody sycené oxidem uhlic¢itym jsou oblibenym osvézujicim ndpojem, ale jejich zdravotni nevyhody
prevazuji nad vyhodami, a proto by mély byt konzumovany jen vyjimecné. Mezi zapory lze zaradit
mozné zplsobeni Zaludecnich a travicich obtizi, zvyseni dechové a tepové frekvence. Navic jich nelze
vypit moc najednou, maji diuretické vlastnosti, takze rozhodné nejsou idedlnim napojem k nahradé
chybéjicich tekutin.

Zdroj: KOZISEK, F. Rady spotrebiteliim balenych vod. [cit. 14.4.2021]
Dostupné z: http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi/rady-spotrebitelum-balenych-vod

Navrh osnovy referatu:

1. Co je hlavnim sdélenim ¢lanku?
Shrnte tfemi vétami, co je dobré si z ¢lanku zapamatovat.
Jaka informace z ¢lanku vam ptipada zajimava?
Jaka informace z ¢lanku vam pfipada prekvapiva/sokujici?
Které informace z ¢lanku se hodi pro kaZzdodenni Zivot?

vk wnN

»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...
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Vareni, tematicky blok 2 — NAPOJE, pracovni list 2/5
Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kuchafsky tym ...

Recept na vyZadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT:

Jamie Oliver — LET'S TALK ABOUT TEA! (4:24 min)
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Vareni, tematicky blok 3 — ZELENINA, pracovni list 3/1

Kuchafi — receptury zelenina

Pomazanka z luciny a bilé redkve s klicky — 4 porce

Suroviny:
- 60 g bilé redkve
- polovina malé zelené papriky
- 40 gsyru Lucina
- 20 g bilého jogurtu
- sul, pepf mlety
- naklicené fazole mungo na ozdobu — hrst
- 2 celozrnné rohliky

Pracovni postup: Redkev oloupeme a nastrouhdme na hrubém struhadle. Papriku nakrajime na malé
drobné kosticky. Lucinu a jogurt dame do misky, ptidame sal a pepf, promichame s jiz pfipravenou
zeleninou. Podavame s celozrnnym pecivem a zdobime naklicenym mungem.

Poznamka: Pomazanku muizZete ozdobit také paZitkou, ale mungo dodd pokrmu lepsi vyZivovou
hodnotu z hlediska bilkovin i mikrozivin. Na pfipravu munga je potfeba myslet dva dny predem.
Navody na naklicovani jsou k dispozici na internetu.

Podzimni dynovo-repné ragu s rozmarynem a ryzi — 4 porce

Suroviny:
- 130 g dyné hokaido
- 90 g Cervené repy
- 40 g mrkve
- slunecnicovy olej
- rozmaryn
- 1strednicibule
- kaderava petrzel
- 1rovna lzice kukufi¢ného Skrobu
- 100 ml vody
- 40 g Cervené cocky
- sul
- 140 g ryZe basmati
- hrst prazenych mandlovych platk(

Pracovni postup: Dyni omyjeme a rozpUlime, vydlabeme vnitfni duzninu se seminky. Dyni nakrajime
na rovnomérné kostky cca 4 x 4 cm a smichame s trochou oleje a s rozmarynem. Osolime a ddme na
plech péct do trouby na 180 °C do polomékka — cca 15 minut. Cibuli nakrdjenou na vétsi kostky
osmahneme na oleji dorlzZova, zalijeme horkou vodou a pfidame stl. Promichame a doplnime
o oCisténou mrkev a fepu nakrajené na stejné kosticky — cca 2 x 2 cm. Nasledné prisypeme
proplachnutou cervenou Cocku a vse spolecné vafime do mékka. Bude to trvat zhruba 20 minut.
Kukufi¢ny skrob ddme do hrnecku, zalijeme studenou vodou, dobfe rozmichame vidlickou a za stalého
michani vlijeme do zeleniny. Pokud nechceme zahustit Skrobem, muiZeme 1/3 uvafené smési
rozmixovat a zahustit takto prirozené bez pouZziti Skrobu. Nakonec pfiddme upecenou dyni, nasekanou
Cerstvou petrzelku, promichame a dochutime soli. Poddvame s dusSenou ryZi basmati. Na ozdobu
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a zvySeni mikroZivin v pokrmu mlzZeme ozdobit platky mandli, které jsme nasucho za obcasného
michani praZili 5 minut na panvicce.

Poznamka: Pokud chcete zlepsit vyZivové vlastnosti celého pokrmu, nahradte ryzi basmati jeji
celozrnnou variantou, pfipadné oba druhy ryze smichejte nap(l. V tomto pfipadé nepfipravujte ryzi
spolecné, protoZe celozrnnd ryZe se pfripravuje cca o 10 minut déle neZ ryze bild. Pokud mate
dostatecné velkou troubu, pfipravte ryzi v troubé ve chvili, kdy budete péct dyni. Proplachnutou ryzi
date do hrnce, ktery na sobé nemd Zadné plastové a dievéné Casti, zalijete horkou vodou cca 1 cm nad
plochu ryZe, osolite, pfiklopite poklickou a dusite v troubé.
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Vareni, tematicky blok 3 — ZELENINA, pracovni list 3/2
Inspektofi — zelenina

. PFirozené versus priimyslové zpracované
Najdéte na strdnce www.ferpotravina.cz v databazi potravin slozeni nékteré pastiky z kategorie ,neni
fér”. Zjistéte obsazend aditiva a stupen jejich Skodlivosti nebo jiné problematické latky. Vysledek
prezentujte spoluzakim.

Il Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzaci dnes vafti, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich sloZeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych Gdajd na obalech (viz zadani z dvodni hodiny).

. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Pfiprava stolu k degustaci.
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Vareni, tematicky blok 3 — ZELENINA, pracovni list 3/3
Védci - z ceho dnes vafime

Zelenina

Zelenina ma ve vyZivé ¢lovéka nezastupitelné misto. Dodava ¢lovéku obrovské mnozstvi Zivin, a pfitom
ma nizkou energetickou hodnotu, protoZe je sloZzena ze 75 az 95 % z vody. Zbyvajici procenta zastupuji
zejména vlaknina, mikroZiviny a sacharidy. RGzné druhy zeleniny obsahuji témér celou skalu vitamind,
mineral( a stopovych prvkd. Nejvyssi biologickou hodnotu ma vétsina zeleniny pouze v ¢erstvém
a syrovém stavu. Cim del$i tepelné zpracovani &i vétsi proces priimyslové Upravy u zeleniny dopustime,
tim méné prospésnych mikroZivin v zeleniné zlstane. Rozhodné ale neplati, Ze ma smysl jist pouze
syrovou zeleninu, a dostaneme-li teplou, radéji ji nesnime a ddme prednost pfiloze. Nezapominejme
na vlakninu, kterou nase télo pro dobré traveni potiebuje. Védéli jste, Ze vyZivovou hodnotu zeleniny
snizuje i zpUsob skladovani? Zelenina doddvana do supermarketl se bézné osettfuje latkami, které
prodluzuji jeji dobry vzhled na regalech ¢i prodluzuji dobu skladovatelnosti, aniz by doslo ke kliceni.
Jakykoliv takovy zdsah vede ke sniZzeni mnoZstvi Zivin. Z tohoto divodu je vhodné davat prednost vidy
zeleniné sezénni a lokalni. Zelenina, kterd musela procestovat pul svéta, aby se dostala na regaly nasich
supermarketll vzimé, nemusi obsahovat Zadné Ziviny, pro které si ji kupujete, navic se dovozem
zatéZuje Zivotni prostfedi. Na rozdil od ostatnich potravin se v konzumaci zeleniny nemusime
omezovat, avSak mysleme na pestrost. Budeme-li jist celé |éto pouze rajcata, budeme dobfe zdsobeni
vitaminy C, B1 a betakarotenem, ale vitamin K, ktery je tfeba v salatu ¢i Spenatu, z rajéat neziskdme.
Zjednodusené plati, Zze co barva, to jiné zastoupeni mikrozivin. Vybirejte tedy nejen chuti, ale i o¢ima
a ziskate ze zeleniny co nejsirSi spektrum mikroZivin. Obecné se doporucuje jist okolo Ctyf porci
zeleniny denné. Uréité druhy zeleniny muiZou nékterym jedincidm zplsobovat nadymani, ale
pravidelnym zarazovanim do jidelnic¢ku si na ni nas travici trakt zvykne a pfipadné problémy se zmirni
Ci zcela odezni. Bez pravidelné konzumace zeleniny neni mozné zajistit télu dostatecné mnoZstvi
mikroZivin.

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moZné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zadkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Vareni, tematicky blok 3 — ZELENINA, pracovni list 3/4
Védci — zelenina na sto zpUsobu

Nékteré druhy zeleniny je z hlediska vyuZitelnosti Zivin lep$i konzumovat syrové a jiné tepelné
upravené. Nékdy zaleZi na tom, jaké cenné latky ze zeleniny chceme vyuZit — podle toho pfipravu poté
obménujeme.

Ktera zelenina je vhodna pro tepelnou tpravu a kterd ne?

Asi nejlepsim voditkem pro rozhodnuti, zda je zelenina vhodna pro tepelnou Upravu nebo ne, je mira
jeji vodnatosti. Zelenina s vysokym obsahem vody vhodna pro tepelnou Upravu neni, kdeZto zelenina,
kterd obsahuje vody méné, je tuzsi, obsahuje vice sacharid( (Skrobl a vlakniny), naopak ano. Zatimco
vodnatd zelenina obsahuje ze série mikroZivin vice vitaminQ, které se tepelnou Upravou niéi, méné
vodnatd zelenina obsahuje vice mineralnich latek, kterym Setrnd tepelnd Uprava nevadi.

Nejéastéjsi zptisoby tepelné Upravy zeleniny

Naparovani:

Jde o nejsetrnéjsi tepelnou Upravu zeleniny. Zelenina si zachova nejvétsi mnozstvi mikrozivin véetné
ve vodé rozpustného vitaminu C a vitaminG skupiny B, které nesnaseji pusobeni vysokych teplot
a vétsina jich pfi jinych tepelnych Upravach degraduje. Na dno hrnce poloZzime napafovaci mfizku,
zalijeme vodou tak, aby voda dosahovala tésné pod mfizku. Na mfizku polozime zeleninu, vodu
pfivedeme kvaru, ztlumime plamen a pod poklickou napafujeme 5 az 20 minut, podle velikosti
zeleniny. Pokud nemame s naparovanim mnoho zkusenosti, je dobré zeleninu ¢astéji kontrolovat, aby
nezmékla pfilis. Zelenina by méla byt mékka tzv. na skus a neztratit barvu. Tato Uprava je vhodna
zejména na jare a v |été a hodi se pro Upravu méné vodnaté zeleniny.

Blansirovani:

Tuto Upravu zeleniny pouZivame nejcastéji na jafe a v Iété. Jedna se o rychlou Upravu. Pouziva se
k tepelné Upravé zejména listové ¢i mékké zeleniny. Do vrouci osolené vody vhodime pokrajené kousky
vybrané zeleniny. Kousky vhazujeme postupné jeden po druhém, aby se voda prudce neochladila, efekt
blansirovani by pak nebyl tak znatelny. VSechnu zeleninu nechdme minutu ve vrouci vodé. Nasledné
zeleninu precedime pres cednik a rychle ji prehodime do pfedem pfipravené nadoby se studenou az
ledovou vodou. Ve studené vodé zeleninu nechame cca 5 minut. Zalezi na druhu zeleniny: tenké
a mékké listy kratsi dobu nez tuhé listy. Tento postup zajisti, Ze listy zelené zeleniny zlstanou kiehké
a krasné syté zelené. Blansirovani mlizeme pouZit také pro oloupani slupek z raj¢at a papriky.

.

Restovani:
Restovani je prudké opeceni zeleniny na malém mnoZstvi tuku. Na rozdil od smaZeni se u restovani
opékaji jen malé kousky zeleniny. P¥i restovani musi byt tuk velmi rozpaleny, jde o rychly a intenzivni
proces Upravy. Zelenina lehce zmékne a rozvoni se, ale neztrati barvu ani kfupavost. Restuje se nejlépe

na panvi nebo v nizsim hrnci.

Smazeni:

Smazeni je takova tepelnad Uprava, pfi které se kusy zeleniny ponechaji po delsi dobu na panvi
v rozpaleném tuku. Pfi smaZzeni mGzeme upravovat libovolné velké kusy zeleniny. Smazeni trva déle
nez restovani, kusy zeleniny se musi nékolikrat obratit, do pokrmu se dostava vice tuku. U smazeni
musime davat pozor na prepalovani tuku, pfipadné na jeho Uplné vysmazeni. Oblibené je smazeniv tzv.
trojobalu nebo v tésticku. Z hlediska zdravi ale smazeni neni nejvhodnéjsi Upravou. Rozhodneme-li se
pro né, je tfeba dbat na pouZiti spravného tuku. Jednou z variant smazeni je fritovani. V tomto pfipadé
jsou kusy zeleniny zcela ponofeny v horkém oleji. Ke smazeni je vidy zapotiebi pouZit kvalitni panev
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s perfektnim rozvodem tepla. Mate-li panev s porusenou strukturou, je vypoukld nebo ma jinou vadu,
radéji ji vymeénte za novou.

Peceni:

Zelenina pecend v troubé je chutna zejména v podzimnich a zimnich obdobich. Pro tuto upravu je
vhodna vSechna kofenova zelenina a zelenina méné vodnata. Na pecenych okurkach byste si asi moc
nepochutnali, ale peéena cuketa ma své kouzlo. Pokud mate chut na hranolky, pfipravte si je ze
zeleniny a brambor sami. Staci zeleninu nakrajet na tenké hranolky, dat do misy, promichat s mensi
davkou oleje, soli a pfipadné bylinek a rozloZit na plech. Za cca 35 minut si pochutnate na pofadné
porci zeleniny.

Duseni:

Zeleninu nejprve kratce orestujeme, ndsledné podlijeme malym mnozstvim vody, pfiklopime poklickou
a na mirném plameni dusime. Tim, Ze pfi duseni pouzZivdme jen malé mnozZstvi vody, vypusti zelenina
mnoho vlastni $tavy, a proto je dusené jidlo chutové vyraznéjSi. Mezi vyhody duseni patfi nizsi
energeticka spotreba a ¢asova Uspora. Ve chvili, kdy se pokrm dusi, mlZete pracovat na jinych vécech.

Vareni:

Pfi vareni jsou potraviny plné ponofené do vody. Pro zeleninu je vareni nejméné vhodnou uUpravou.
Znehodnocuje se nejvice vitaminu C a vitaminy skupiny B. Cenné mineraly skonci ve vyvaru. Proto je
dobré vyvar nevylit, ale pouzit. U polévky je to samoziejmost, ale pokud vafime zeleninu jen proto, aby
zmékla, nemusi nds to hned napadnout.

Grilovani:

Grilovani je tepelnd Uprava primym plsobenim Zaru na pokrm, vétSinou Zhnoucimi kusy paliva na
otevieném ohnisti. Na grilovani se hodi predevsim cuketa, paprika a lilek. Grilovani je velmi oblibenou
letni aktivitou, ale pozor: pfi této Upravé muze vznikat celd fada latek poskozujicich zdravi, véetné latek
podporujicich vznik rakoviny.

Shrnuti o zplisobech tpravy zeleniny

Nékterou zeleninu je z hlediska vyuZitelnosti obsaZenych latek lepsi konzumovat syrovou, jinou tepelné
upravenou. Vzdy zaleZi na tom, co od pokrmu zrovna potfebujeme. Nékteré druhy zeleniny totiz
obsahuji vice cennych latek, které télo vyuZije v syrovém stavu, nékteré dllezité latky vyuZijeme
naopak aZ po tepelné Upravé.

Pfi rozhodovani o tom, jestli je lepsi jist konkrétni zeleninu syrovou nebo ji tepelné upravit, ndm maze
pomoci mira vodnatosti zeleniny. Kazda zelenina obsahuje urcité mnozstvi vody, sacharid( (Skrobd,
vldkniny), malé mnozstvi bilkovin a tuk( a skalu vitamin( a minerald.

Vodnatéjsi druhy, které obsahuji mensi mnoZzstvi Skrobl a vlakniny, je lepsi konzumovat syrové.
Vétsinou obsahuji cenné latky v podobé vitamin( (vitamin C, kyselina listova), které se tepelnou
Upravou nici. Jde hlavné o listové salaty vSseho druhu a salatové okurky. S touto zeleninou je potreba
zachazet co nejsetrnéji, tepelné ji neupravovat a konzumovat ji ihned po pfipravé.

Tepelnd Uprava je naopak vhodnd u zeleniny s tuZsi strukturou, kterd ma méné vody, ale vice Skrobu,
vlakniny a minerdld, které vyssi teplota neznici. Jde hlavné o kofenovou zeleninu a brambory. Tepelna
Uprava je dale vhodna pro brukvovitou zeleninu, ktera je bohatd na hife stravitelnou vlakninu a syrova
zpUsobuje nadymani. Jedna se o kvétak, hlavkové zeli, kedlubny, rdzi¢ckovou kapustu, brokolici
a kaderavek.
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Tepelna Uprava zeleniny by vidy méla byt co nejSetrnéjsi. Budete-li vafit brokolici dvé hodiny, moc
prospéchu z ni uz neziskate a pravdépodobné vas odradi i jeji barva a zdpach. Napadlo vas nékdy, jak
je mozné, ze v dobré restauraci je zelenina vidy krasné barevna a vypada svéze i presto, ze prosla
tepelnou Upravou? Kuchafi ziejmé védéli, jaky technologicky postup pfipravy pokrmu zvolit.

Je potfeba myslet také na to, Ze syrova zelenina je obecné hife stravitelnd. Pokud nejste na jeji
konzumaci zvykli, miZe zplsobovat zazivaci problémy — nejcastéji nadymani. Obdobné jako u lusténin
si na traveni zeleniny télo pravidelnou konzumaci zvykne a problémy odezni.

Obecné plati, Ze bychom méli konzumovat cca 2/3 denni davky zeleniny tepelné upravené a cca 1/3
syrové, pficemz tento pomér plati pfi zimnim obdobi. Naopak v letnim obdobi jej miZeme otocit.
Vsimli jste si nékdy, Ze v Iété mame vétsi chut na saldty a v zimé na zeleninu tepelné upravenou?
Reaguiji na to i restaurace. Ddvodem neni pouze sezénnost, ale také fakt, Ze vodnaté;jsi zelenina ma
schopnost nase télo pocitové ochlazovat a méné vodnata zahrivat. Pokud je zelenina studen3, télo
ochlazuje, pokud je tepl3, zahfiva.

Velmi vhodna a zdravi prospésna Uprava nékterych druh( zeleniny je kvaseni, kdy se zvysi vyuZitelnost
v zeleniné obsaZenych cennych latek a stravitelnost. Pfi tomto zpUsobu pfipravy zeleniny nasledné
vareni kvalité a obsahu cennych latek ubira. Takze pokud se mate rozhodnout, zda si date jako pfilohu
tepelné upravené kvasené (kysané) zeli nebo pickles, volte urcité variantu Cislo dvé. Také pozor na
rozdil mezi kvasenym zelim a zelim sterilizovanym. Sterilizace v zeleniné zni¢i vétsinu vitamin(,
zejména vitaminu C.

Zapomenout nesmime jesté na jednu dlleZitou véc. Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich. Pokud
tedy k zelening, ktera je obsahuje, nepfidame trochu oleje, nase télo tyto vitaminy nevyuZzije. At budete
jist zeleninu teplou nebo studenou, nikdy nezapomerite na pridani malého mnozstvi kvalitniho oleje.

Zeleninové poklady

Pokud jesté pochybujete o tom, proc je dobré jist zeleninu syrovou i tepelné upravenou, prectéte si
pfiklad nékolika druh( zeleniny a vyuzitelnosti dlleZitych latek pfi tepelné a syrové Upravé.

Mrkev — Mrkev je opravdu vyhodnéjsi konzumovat po tepelné Upravé. Obsahuje beta karoten (tzv.
provitamin vitaminu A), ktery chrani télo pfed volnymi radikdly a ma protirakovinné ucinky. Pti tepelné
Upraveé s trochou oleje je jeho vyuZiti mnohem efektivnéjsi.

Rajc¢ata — Jsou velmi vyznamnym zdrojem lykopenu, ktery se také fadi mezi antikarcinogeny, tedy
pUsobi preventivné proti nadorim. Jeho obsah se prohiatim a pridanim tuku zvysuje. Pravé to je
dlvod, proc rajéatovy protlak nebo restovana raj¢ata jsou pro organismus pfinosné;jsi. Rozhodné si ale
neodpirejte ani syrova rajcata, ziskate z nich vitamin C, ktery se naopak varem nici.

Cervena paprika — Obsahuje velké mnoZstvi vitaminu C (vice ne? citrény, ostatné navzdory zaZitym
predstavam k doplnéni vitaminu C se citrusy moc nehodi) a lykopen. Pokud chceme vyuzit
protirakovinné ucinky lykopenu, je vhodna tepelna Uprava. Pokud nam ale jde o zdroj vitaminu C, je
zase lepsi paprika Cerstva.

Spenat — Obsahuje kyselinu $tavelovou, kterd na sebe vaze minerdlni latky obsaZené ve $penatu,
a praveé jeji obsah se snizuje tepelnou Upravou. Z tohoto divodu je lepsi Spenat tepelné upravit, ¢imz
se zvysi vstfebatelnost cennych mineralnich latek. Spenat predstavuje skvélou davku minerdld. Také
ale obsahuje cennou kyselinu listovou. Ta oviem tepelnou Upravou témér vymizi, proto je vhodné
Upravu Spenatu stridat a Spenatové listky pridavat také za studena tfeba do salati nebo smoothie.

K EVROPSKA UNIE 104/163
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy r

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Kapusta — Patfi mezi nadymavé zeleniny, ma velky obsah vlakniny a diky tomu je mnohem lépe
stravitelnd po tepelné Upravé. Tepelné upravena také mnohem blahodarnéji plsobi na sniZzovani
Skodlivého cholesterolu. Kapustu do jidelni¢ku rozhodné zafadte. Diky obsahu minerdlnich latek ji
fadime mezi naSe superpotraviny, plsobi protinddorové. Podobné je na tom i kvétak nebo zeli.

Brokolice — Brokolice upravend do asi 80 °C pUsobi protirakovinné (za vsim stoji enzym, ktery se
pretvari na latku sulforan). Varem se ni¢i obsazeny vitamin C. Nicméné i po tepelné Upravé zUstavaji
zachovany fytochemické latky indoly, které vyznamné plsobi proti nadorovym burikdm. Nejlepsim
feSenim je asi rychla tepelna Uprava v pare.

Cesnek — Je vyznamny diky alicinu, ktery ma antibiotické a protiplisfiové G&inky. Nejzdravéjsi je
v syrovém stavu a jeho blahoddrné ucinky se tepelnou Upravou rychle ztraceji. Pokud nechcete jist
cesnek vyloZené zasyrova (mUzZe drazdit Zaludek), zkuste jej pfimichat do jiz hotového pokrmu nebo
pridat tésné pred koncem vareni.

Cibule — Syrova je také bohatd na alicin. Tepelné upravena zase uvolfiiuje kvercetin, antioxidant
pUsobici proti zanétim a srde¢nim onemocnénim.

V referatu nezapomeiite odpovédét na tyto otazky:
1. Proc je dalezité konzumovat zeleninu s trochou oleje, at uz syrovou nebo tepelné
upravenou?
2. Uvedte co nejvétsi mnozZstvi vyhod a nevyhod tepelné Upravy zeleniny.
3. Uvedte co nejvétsi mnozstvi vyhod a nevyhod konzumace syrové zeleniny.

»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...
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Vareni, tematicky blok 3 — ZELENINA, pracovni list 3/5
Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kuchafsky tym ...

Recept na vyZadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT:

Jamie Oliver — PERFECT ROAST VEGETABLES (3:24 min.)
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Vareni, tematicky blok 4 — MASO, pracovni list 4/1

Kuchafi — receptury maso

Celozrnné Spagety se smési z mletého masa — 4 porce

Suroviny:
- 350 g celozrnnych $paget
- olivovy olej
- 2 mensi cibule nebo jedna velka
- 240 g mrkve (3 stfedni mrkve)
- 3 strouzky ¢esneku
- 200 g cukety
- voda 100 - 150 ml + voda na pfilévani pod maso
- 250 g bio hovéziho mletého masa
- 60 g rajc¢atového protlaku
- 400 g krdjenych rajcat — v obdobi, kdy nejsou Cerstva, pouZijeme sterilovana sekana
- bazalka, oregano, sll, pepr

Pracovni postup: Ve vétsi panvi na oleji osmahneme najemno nakrdjenou cibuli. Pfiddme prolisovany
¢esnek a na drobné kosticky nakrdjenou ocisténou mrkev a cuketu. Restujeme pfiblizné 8 az 10 minut
a pribézné michame. Podlijeme vodou 100 aZ 150 ml a nechame vodu vydusit. Potom pfidame mleté
hovézi maso a spolu se zeleninovym zakladem restujeme a michame asi 5 minut. Pfidame protlak,
rajCata, dobre promichdme, aby se zelenina rovhomérné rozprostifela mezi maso, a pod poklickou
dusime na mirném ohni 15 az 20 minut. Ob&as michame a pfipadné podlévame vodou, aby se celd
smés neprichytdvala. Nakonec dochutime bazalkou, oreganem, soli a pepfem. Celozrnné Spagety
uvafime podle ndvodu na obalu. Jakmile je masovo-zeleninovy zaklad hotovy, promichdme jej
s téstovinami a miZeme podavat.

Poznamka: Pfi podavani mizeme posypat strouhanym parmezanem.
Kure pizzaiola — 4 porce

Suroviny na rajcatovou omacku na potieni kurete:
- 240 g loupanych sekanych sterilovanych rajcat
- 1cibule
- 3 strouzky ¢esneku
- slunecnicovy olej
- bazalka, oregano, sl

Pracovni postup omacka: Na oleji osmazime najemno nakrajenou cibuli, zalijeme rajc¢aty a okorenime
bylinkami. Pozvolna dusime do odpareni vody a vytvoreni hustsi pasty cca 30 minut pod poklickou na
mirném ohni, ob¢as promichame.

Dalsi suroviny:
- 4 platky kurecich prsou
- 100 g syru mozzarella
- oregano, stl
- olej
- 500 g brambor
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Pracovni postup kufe s bramborem: Kureci prsa pokrajime na platky a osolime. Rozpdlime panev a na
horké panvi nakrdjené platky zprudka opeceme cca 2 minuty, aby se maso zatdhlo — zbéla, prestane
z néj vytékat stava. Zatahnuté maso pfesuneme na talif a kazdy kuteci platek potfeme smési rajéatové
omacky. Navrch polozime kolecko mozzarelly a Spetku oregana. Kureci maso s mozzarellou
naskldadame do pekacku vytfeného olejem a pe¢eme v troubé na 175 °C po dobu 12 az 15 minut.
Podavame s vafenymi bramborami nebo bramborovou kasi. MlZeme ozdobit salatem polnickem.
Brambory vafime pokrajené na ctvrtky v osolené vodé po dobu 20 minut od doby varu.
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Vareni, tematicky blok 4 — MASO, pracovni list 4/2

Inspektofi — maso

. PFirozené versus priimyslové zpracované
Najdéte na strance www.ferpotravina.cz v databazi potravin slozeni rajcatového protlaku nebo kecupu
z kategorie ,,neni fér”. Zjistéte obsazend aditiva a stupen jejich Skodlivosti nebo jiné problematické
latky. Vysledek prezentujte spoluzakdm.

Il. Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzaci dnes vati, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich sloZeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych Gdajd na obalech (viz zadani z dvodni hodiny).

. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Pfiprava stolu k degustaci.
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Vareni, tematicky blok 4 — MASO, pracovni list 4/3
Védci -z ¢eho dnes vafime

Maso

Clovék konzumuje maso od pravéku. S ohledem na misto, kde ¢lovék Zije, je typicky odlidny pFistup ke
konzumaci masa, at uz z divod( dostupnosti nebo nazoru (kultury). Jsou zemé, kde bé&zné konzumuiji
hmyz, nebo zemé, kde zdsadné nejedi hovézi maso. Z hlediska makro i mikro Zivin se jednotlivé druhy
masa pomeérné lisi. Obecné Ize fici, Ze vSechny druhy masa jsou nejbohats$im zdrojem bilkovin, Zeleza
avitaminu B12, ktery se v rostlinnych potravindch nenachazi. Z biologického hlediska rozliSujeme maso
teplokrevnych a studenokrevnych Zivocichl. Mezi studenokrevné Zivocichy patfi ryby a morské plody.
Maso teplokrevnych Zivoc¢ich mizeme dale délit na maso ervené (veprové, hovézi, zvéfina atd.) a bilé
(kuFe, kralik, krata atd.). Cervené maso je Easto tuénéjsi a hiFe stravitelné ne? maso bilé. Jeho
konzumace by méla byt oproti bilému masu nizsi. Bilé maso je méné tucné a lépe stravitelné. Velmi
prospésné jsou pro ¢lovéka vyvary, protoze obsahuji mnoho mineralnich latek z masa, a pfitom jsou
dobte stravitelné. Vyhybat bychom se méli konzumaci uzenin a masa z konzerv. Pokud uz dostaneme
chut na Sunku, pak je tfeba volit tu nejkvalitné;jsi, kde je obsah masa nad 90 %.

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Vareni, tematicky blok 4 — MASO, pracovni list 4/4
Védci — neni hrnec jako hrnec

Maso se da pripravovat nejriiznéjsimi zplsoby. Dokonce se v nékterych ptipadech da jist i syrové, napr.
v podobé tzv. tatarského bifteku. V dnesni dobé, kdy v kuchynich trdvime méné a méné ¢asu, nam pfi
pfipravé masa mohou pomoci Sikovné spotrebice. V dnesni lekci se sezndmime se dvéma spotiebici,
které jsou zaloZeny na navzajem protikladnych principech. Je to tlakovy hrnec (,,papinak”) a tzv. pomaly
hrnec.

Tlakovy hrnec

Tlakovy hrnec (také Papindv hrnec nebo ,papinak”) rozhodné neni Zadnym vystielkem techniky.
Takzvané papindky jsou tu s ndmi uz od sedmnactého stoleti, masové se pak pouZivaji vice nez sto let.
Hrnec se jmenuje po svém vyndlezci, francouzském matematikovi a fyzikovi Denisu Papinovi, jenz jej
poprvé sestrojil roku 1679. Zakladni a soucasné nejvétsi vyhodou tlakového hrnce je rychlost, s jakou
dokaze uvarit jidlo. Nékteré zdroje uvadéji v priméru trojnasobné rychlejsi pfipravu pokrm, vZdy vsak
zélezi na konkrétni situaci, ingrediencich, typu pfipravy a dalSich faktorech. V tlakovém hrnci mGzete
pfipravovat cokoliv, od polévky po hlavnijidlo, a ve vyjimecnych pfipadech zkusenych kuchaft dokonce
i sladky dezert. Napriklad hovézi maso, obvykle pfipravované nékolik hodin, mizZete mit v tlakovém
hrnci podusené do mékka za 30 minut. Klicem k rychlosti papifndku je zvySeny tlak uvnitf hrnce. Vyssi
tlak oddaluje bod varu vody (za béZzného tlaku 100 °C) a umoZznuje vznik mokré pary o teploté 120 az
130 °C. Dalsi vyhodou tlakového hrnce je Uspornost. V béZném hrnci budete vafit 2 kg masa cca dvé
hodiny na stfedni vykonnostni stupen a spotfebujete nékolikandsobné vice energie, nez kdyz budete
stejné mnozstvi masa za stejnych podminek vafit v tlakovém hrnci — tam vam to bude trvat jen 30
minut. Vareniv tlakovém hrnci ma vlivi na chut. Hrnec je tésné uzaviena nadoba, ve které koluje velmi
horka vodni para. ProtoZe tato pdra, pfi vareni nasycena viinémi a chutémi pokrmu, (témér) nikam
neodchazi, z(istava v hrnci maximum viiné a chuti. Vareni v tlakovém hrnci je sice rychlé, ale neni Uplné
Setrné k Zivindm. Precejen vyssi teplota znamena rychlejsi a vétsi zkazu Zivin.

Jak se vafi v tlakovém hrnci?

Tlakovy hrnec plrite vidy maximalné do 2/3 objemu (nebo po rysku). Pfi vafeni pénivych ¢i bobtnajicich
pokrml je pak doporucovano nepresahovat 1/2 objemu hrnce. Diky tomu potraviny nevzkypi
a nehrozi zaneseni ventilG v poklici hrnce. V tlakovém hrnci nevarte nasucho. Staci viak pouZit méné
vody a tuku neZ pfi vafeni v béZném hrnci. Po umisténi naplnéného a uzavieného tlakového hrnce
zapnéte sporak na nejvyssi vykon. Jakmile za¢ne z hrnce stabilné unikat para, snizte vykon spordku tak,
aby pary unikalo jen minimum. Hrnec po vareni nikdy prudce neochlazujte. Po skonéeni vafeni vypnéte
spordk, hrnec odstavte a nechejte mirné zchladnout. Pak mUiZzete odpustit pfebytecnou paru a hrnec
bezpecné oteviit. Po kaidém vareni hrnec (a zejména poklici) ddkladné vycistéte, abyste
predesli zaneseni uzaviracich mechanism( ¢i pretlakovych ventil. Zvyseny tlak pfi vareni v tlakovém
hrnci predstavuje jisté riziko. Vétsina negativnich nazorl uZivatell vychazi z dramatickych zkusenosti
s vytrZzenim pojistky pfi varu u starych hlinikovych hrncl, k ¢emuz dochazelo kvali ucpani ventilu. Pfi
nahlém poklesu tlaku dojde v prehraté kapaliné k bouflivému varu, ktery mize vyvrhnout vareny
pokrm do okoli. Ani dnes neni dobré do hrnce pridavat vétsi mnozstvi natového koreni (bazalky,
majoranky, rozmaryny, tymianu), aby se neucpaly otvory v pojistkach. Stejné tak neni vhodné hrnec
pfilis naplnit, nebot hrozi velmi rychly narlst tlaku pfi vareni. Pokud vSak dodrZujeme vsechny zasady
a bezpecnostni pokyny vyrobce, nemusime se vareni v tlakovém hrnci obavat. Moderni tlakové hrnce
od $pickovych vyrobcl jsou dnes jiz naprosto spolehlivé a bezpecné. O kontrolovany unik pary
a udrZeni zadouciho tlaku (teploty) se stara automaticky tlakovy ventil v poklici. Ten je pro pripad

vvvvv

prekroceni stanovené hranice bezpecného tlaku.

K EVROPSKA UNIE 111/163
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy r

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani


https://cs.wikipedia.org/wiki/Denis_Papin
https://cs.wikipedia.org/wiki/1679

Pomaly hrnec

Elektrické pomalé hrnce zajistuji pfipravu pokrm0 tésné pod bodem varu, a dokazou tak pokrmu
uchovat nejen dulezité vitaminy a mineralni latky, ale hlavné skvélou chut. Pomalé hrnce vafi za vas,
neni potfeba je hlidat. Pfi vafeni se tak miZete vénovat libovolnym jinym ¢innostem, ¢imz Setfi vas cas.
V pomalém hrnci Ize pfipravit Sirokou paletu jidel od masa aZ po dezerty, zaroven neni tfeba pouzivat
témér zadny tuk. Pomaly hrnec je specialista na pfipravu jidel z ,jednoho hrnce” a na peceni masa
vcelku. Jedna se o elektricky hrnec s vnitini vyjimatelnou univerzalni kameninovou nadobou, ve které
se jidlo pfipravuje. Vnéjsi povrch hrnce tvofi kovovy plast s drzadly a ovladacim panelem. Na ovladacim
panelu se nastavuje rychlost vareni a doba vareni (pouze u model(l s casovacem). Po uplynuti této doby
se hrnec automaticky prepne na udrZovaciteplotu (pouze u modell s ¢asovacem). Kameninova nadoba
udrZi potraviny dlouho teplé. Nadoba se pouziva i pro servirovani jidla na stdl a jidlo se v ni mizZe
uchovévat i v ledni¢ce. Kameninova nadoba i poklice se myje béinym zplsobem teplou vodou
s pripravkem na nadobi nebo v mycce nadobi.

Jak se vafi v pomalém hrnci?

Do nadoby pomalého hrnce vlozime maso a k nému vsechny pfisady. Dlkladné promichdame
a zakryjeme poklici. Hrnec zapneme na |. nebo Il. stupen podle toho, kdy chceme, aby bylo jidlo
pripravené. Ingredience se pripravuji pfi teploté vrozmezi 70 az 90 °C podle toho, jaky program
zvolime. PFi nastaveni na |. stupen se jidlo vafi asi 8 hodin, pfi nastaveni na Il. stupen 4 az 5 hodin.
Béhem vareni nemusime obsah hrnce kontrolovat tak jako pfti klasickém vareni. Hrnec vafi bezpecné
a bez dozoru. Jidlo se v hrnci vati pozvolna, takZe se z néj neodparuje tekutina. NemuzZe se pfipdlit,
,heutece” a nemusi se pribézné michat. Pfitom je v hrnci dostatecna teplota, aby bylo jidlo bezpecné
uvarené. V dnesni dobé existuji dokonce plné programovatelné pomalé hrnce s funkci automatického
michani, diky kterym si mUZete jesté snadnéji doprat chutné a pfijemné domaci pokrmy, aniz byste
museli travit ¢as v kuchyni. | presto, Ze se v pomalém hrnci pokrmy vafi 3 az 10 hodin, je pomalé vareni
mnohem hospodarnéjsi nez to klasické. Pomaly hrnec ma velmi maly prikon. Na trhu sezeneme hrnce
s prikonem 75 W az 250 W. Pomalé hrnce maji primérné stejnou spotiebu energie jako klasicka
zarovka a v mnohych pripadech spotrebuji za cely den mensi mnoZstvi energie nez pti dvouhodinovém
peceni vtroubé. V pomalém hrnci samoziejmé neuvafite vSechno. Idedlni je pro vareni vyvar(,
omacek, k pripravé nékterych druhl masa ci obilnych kasi. Po urcité praxi v ném dokaZete uvafit
i chutna zeleninova jidla ¢i téstoviny. Pokud mate vhodny pomaly hrnec, miZete v ném nedojedené
jidlo nejen uchovavat v lednici, ale miZete ho v ném i nasledné ohrat na sporaku. NesSpinite tedy dalsi
nadobi. Pomaly hrnec vznikl v 70. letech v USA. V dnes$ni dobé ho pouZivd okolo 80 % americkych
domacnosti.

V referatu vyuiZijete odpovédi na nasledujici otazky:
1. Ktery z hrnc je starsi a priblizné o kolik let?
Ktery z hrncll pracuje na principu zvySeného tlaku uvniti?
V kterém z hrncl uvafime hovézi maso rychleji?
Ktery z hrncll neni urcen pro sporak?
V kterém hrnci se potraviny pfipravuji pfi nizsi teploté, nez je bod varu?
Ktery z hrncli ndm bezpecéné uvafi jidlo i v dobé, kdy opustime diim nebo pljdeme spat?
Ktery z hrncll je méné Setrny k Zivindm v potravinach?
U kterého z hrncl je lepsi se z bezpecnostnich divodl vyhnout pouZivani natového koreni
(majoranka apod.) a proc?
9. Ktery z hrnct byl vymyslen v Americe?

N A WN

,AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...
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Vareni, tematicky blok 4 — MASO, pracovni list 4/5
Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kuchafsky tym ...

Recept na vyZadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT:

Jamie Oliver — CHICKEN PIZZAIOLA (4:33 min.)
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Vareni, tematicky blok 5 — OBILOVINY, pracovni list 5/1

Kucha¥i — receptury obiloviny

Amarantové rizoto s mandlemi - 4 porce

Suroviny:
- 100 g ryze pololoupané
- 24 g amarantového zrna (viz poznamka 1)
- sul
- 300 ml vody
- 60 g bilého zeli
- 60 g kapusty
- 100 g mrazené zeleniny do rizota (mix hrasek + mrkev nebo hrasek + kukuftice + mrkev)
- 24 gloupanych mandli pllenych
- slunecnicovy olej
- 30gcibule
- lzZice sypkého zeleninového bio bujénu

Pracovni postup:

Proplachnutou ryzi a amarantové zrno uvafime kazdé zvlast v mirné osolené vodé do mékka. Doba
vafeni amarantu je podobna jako ryze, pfiblizné 20 minut. Pomér vody k zrnu je 1 dil amarantu na
zhruba 2 dily vody. RyZi vafime dle navodu na obale. Platky mandli nasucho oprazime na panvicce do
zlatova. Nasledné smichame ryZi, amarant a mandle. Cibuli nakrdjime na hrubsi kostky, zeli na Sirsi
kratké nudlicky. Kapustu nakrajime stejné jako zeli a nasledné spafime horkou vodou — viz poznamka
2. Cibuli, zeli a kapustu restujeme na sluneénicovém oleji. Az bude zelenina mékka na skus, pfidame
mrazenou zeleninu a restujeme jesté 5 minut. Uvafenou ryZi s amarantem postupné smichame
s restovanou zeleninou a dochutime sypkym zeleninovym bujonem, pfipadné dosolime.

Poznamka 1: Amarant je zrno rostliny laskavec. Péstuje se v tropickém pdsu a pouziva se stejné jako
obiloviny, tj. bud’ celd zrna do pfiloh nebo ve formé mouky na peceni a vyrobu téstovin. Je pfirozené
bezlepkovy.

Poznamka 2: Na spareni (blansirovani) 60 g pokrajené kapusty budeme potiebovat 600 ml vrouci
vody. Do vrouci vody postupné vhodime pokrdjené kousky kapusty. Opravdu vhazujte kousky
postupné, aby voda prudce neochladla, efekt blansirovani by nebyl tak znatelny. VSechnu kapustu
nechdme minutu ve vrouci vodé. Nasledné vse nalijeme do cedniku a kapustu rychle pfehodime do
predem pfipravené nadoby se studenou vodou. Nechame ve vodeé cca 5 minut. Tento postup zajisti, Ze
listy zelené zeleniny zlstanou kiehké a krasné syté zelené. Blansirovani mizZete vyzkouset napft. i se
Spenatem.

Domaci granola — 4 porce

Suroviny:
- 50 g ovesnych vlocek celych (ne jemnych)
- 15 g smési seminek (slunecnice, dyné, sezam)
- 6 g nasekanych vlasskych ofechl nebo stejné mnozstvi suseného ovoce
- 15 g tekutého medu
- 15goleje
- 20 grozinek
- 150 g bilého jogurtu (k hotové granole)
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Pracovni postup:

VSechny vysSe uvedené suroviny kromé rozinek, pripadné suSeného ovoce, smichame dohromady
a premistime na plech vyloZzeny pecicim papirem. Pe¢eme 40 minut pfi 160 °C (v horkovzdusné troubé
na 140 °C). Na poslednich 10 minut peceni pfimichame na drobné;jsi kousky nakrajené susené ovoce
a rozinky. Poddvame s bilym jogurtem teplé ¢i studené.

Poznamka: Budete-li granolu podavat studenou, muZete po jejim vychladnuti vmichat 4 lZice
strouhané/sekané vysokoprocentni cokolady. Granolu mliZzete ochutit také ¢tyfmi lZicemi strouhaného
kokosu ¢i kokosovych chipsl. Kokos pridavejte na pekac az 10 minut pred koncem doby peceni, aby
nezeZloutl.
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Vareni, tematicky blok 5 — OBILOVINY, pracovni list 5/2
Inspektofi — obiloviny

. PFirozené versus priimyslové zpracované
Najdéte na strdnce www.ferpotravina.cz v databazi potravin sloZeni granoly nebo misli z kategorie
»heni fér”. Zjistéte obsazena aditiva a stupen jejich Skodlivosti nebo jiné problematické latky. Vysledek
prezentujte spoluzakim.

Il. Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzdci dnes vafi, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich sloZeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych Gdajd na obalech (viz zadani z Gvodni hodiny).

. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Pfiprava stolu k degustaci.
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Vareni, tematicky blok 5 — OBILOVINY, pracovni list 5/3
Védci — z ceho dnes vafime

Obiloviny

Obilovin existuje velké mnoZstvi a nenajdeme v kazdém podnebném pasu viechny. Tfeba quinoa, ktera
se stava v eské kuchyni posledni dobou oblibend, se v Cesku nepéstuje. Obiloviny délime na dvé
skupiny podle toho, zda obsahuji nebo neobsahuji bilkovinu lepek. Obiloviny s obsahem lepku jsou
napf. pSenice, Zito, oves, jemen. V nasich zemépisnych Sitkach bézné konzumujeme tyto bezlepkové
obiloviny: kukuFice, ryze, pohanka, proso, amarant. Konzumace ryze je pro Cechy natolik typicka, Ze si
mnozi ani neuvédomuiji, Ze ji u nas nepéstujeme. Lepkové obilniny jsou naro¢néji stravitelné, a dokonce
existuji lidé, ktefi maji na lepek alergii. Na druhou stranu je to pravé lepek, ktery dodava pecivu zaddouci
vlastnosti — dobré kynuti, pruznost, tuhost. Obiloviny je moZné konzumovat v jejich zakladni podobé
jako celd nebo loupana zrna, nejcastéji se vsak dale zpracovavaji na mouky ¢i vlocky. V zdpadni populaci
jsou diky zpracovani na mouky a vlocky a diky oblibenosti ryze obiloviny nejcastéji konzumovanou
skupinou potravin. Uvédomte si ale, Ze pokud jime pouze lepkové obiloviny, a to nékolikrat denné, nas
jidelnicek se odklani od pestrosti. Nesmime zapominat, Zze obiloviny konzumujeme také jako pfilohy.
Existuje snad nékdo, kdo by nejedl téstoviny nebo knedliky? Obiloviny jsou hlavnim zdrojem sacharidd,
rostlinnych bilkovin, vlakniny, obsahuji ale také dilezité mikroziviny, napfiklad vitaminy skupiny B.
V ¢&im zékladnéjsi podobé obiloviny konzumujeme, tim jsou na prospé$né Ziviny bohatsi. Cim jsou
obiloviny zpracovanéjsi, tim méné Zivin obsahuji. Kupfikladu celozrnné téstoviny obsahuji okolo 11 %
vldkniny, kdeZto bilé jen pfiblizné 4 %.

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moZné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zadkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova
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Vareni, tematicky blok 5 — OBILOVINY, pracovni list 5/4
Védci — obili znamé i neznamé

Na svété existuji stovky druht obilovin. Kolik jich znate vy? Védéli jste naptiklad, Ze jen pSenice existuje
pres 20 druh(?

vewvs

Nejbéznéjsi druhy obili:

PSenice: zaujima mezi uzivanymi druhy obili stfedni postaveni. Ma vyvazené slozeni a neutralni chut,
ktera se da misit s jinymi chutovymi kvalitami, obsahuje velké mnoZstvi bilkoviny glutenu (lepku).

Spalda: stara odr(ida p3enice. Je$té na pocatku 20. stoleti patfila mezi nejhojné&ji péstované druhy obili.
Pouziti i vlastnosti jsou obdobné jako u psenice. Spalda je pres obsah lepku lépe stravitelnd, proto je
obzvlast vhodna pro déti. Navic pfijima z prostfedi méné skodlivych latek nez psenice.

,,,,,

nejtvrdsi zrno. Potrebuje proto nejdelsi dobu pripravy a je stravitelné jen pro toho, kdo ma v poradku
zazivani.

Oves: je obilim starych Germdand. Rimané jej povazovali za barbarskou plodinu a pouzivali ho jen
k lé¢ebnym ucellm. Oves vyzaduje vlhko a hodné svétla, dafi se mu proto ve vlhkych severskych
koncinach s dlouhymi dny v |1été. Vedle prosa je oves obilim s nejvy$sim obsahem tuku s nenasycenymi
mastnymi kyselinami. Pfi vareni vytvati sliz, ktery ma hojivé ucinky na Zaludecni a stfevni sliznici. Ma
lehké mocopudné a projimavé ucinky.

JeCmen: obili, které se péstovalo jesté dfive neZ pSenice a Zito. Ma vyznamny obsah kfemiku. Je
prospésné pfi léCbé poruch rastu nehtll, vlast a koZnich chorob. Obdobné jako oves obsahuje
bilkovinu, kterd pfi vareni tvofi sliz. Hodi se proto pfi Zaludecnich a stfevnich obtizich. Po ryzZi je
nejsnaze stravitelnym druhem obili.

Proso: vyzaduje pro péstovani malo vody, zato hodné tepla: kli¢i az pfi 11 az 12 °C. Svym kofenovym
systémem pfijima z pldy celou fadu minerald: sodik, hotcik, kiemik, Zelezo, avsak témér zadny vapnik.
Z tohoto dlivodu je vhodné proso ve stravé doplnit mléénymi vyrobky. Je snadno stravitelné i pfi kratké

dobé varu, hodi se proto vyborné pro détskou stravu. Oloupané prosné obilky se nazyvaji jahly.

Kukufice: vyZaduje hodné tepla a svétla, na sever od Alp jeji klasy ¢asto nedozravaji Uplné a celd rostlina
zde dosahuje vyrazné mensich rozmér(. Z hlediska obsahu dulezZitych latek je kukutice nejchudsi ze
jmenovanych druh obili, s vyjimkou hodnotného tuku, ktery je obsazen v klicku, a karotenu. Kukufice
neobsahuje lepek, ale pozor: lepek nalezneme ve velké vétsiné druhi kukufi¢nych lupinkl (cornflakes),
jsou totiz potazené jemnou sladkou vrstvou z pSeni¢ného sladu.

RyZe: jeji stébla musi stat az do kvétu ve vodé a vyzaduji mnoho tepla. RyZze ma neutralni chut, jeji
bilkoviny jsou ze vSech druh( obili nejsnaze stravitelné, takze prakticky nikdy nevedou ke vzniku
alergie. Obsah bilkovin i minerdl( v ryZi je vSak velice nizky, obsah tuki zanedbatelny. RyZe je
nejvhodnéjsim druhem obili pro kojence mladsi 6 mésic(l, ktefi nemohou byt kojeni. Ryze stavi a ma
lehce mocopudné ucinky.

Pohanka: pochazi ptvodné z Asie, ma velice kratkou vegetacni dobu (cca 75 dn), roste na chudych
padach a nesnese uméla hnojiva. Obsahuje malo tukl, Zadny kifemik, malo bilkovin, zato ale cennou
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esencialni aminokyselinu lysin, ktera je v ,pravych" obilovindch obsazena jen ve velice malém
mnozstvi. | pro svou lehkou stravitelnost je vhodnou potravinou pro déti.

1. S pomoci vyse uvedeného textu vyieste nasledujici kiizovku. Do polic¢ek tajenky dopliite nazvy
obilovin v 1. padé jednotného cisla.

1. Kterd obilovina obsahuijici lepek je Iépe stravitelna pro déti neZ tfeba psenice?
2. Kterou obilovinu byste se nebdli zasit na pole v horské oblasti?
3. Zkteré obiloviny se nejcastéji vyrabéji viocky?
4. Kterd obilovina pfilis neporoste, budete-li ji hnojit hnojivy, ktera nejsou ptirodni?
5. Klicek které obiloviny je bohaty na hodnotny tuk?
6. Jak se jmenuje obilovina, kterou na taliti konzumujeme pod ndzvem jahly?
7. O které obiloviné bychom mohli fici, Zze je vodomilka, a pro¢?
8. Kterou obilovinu byste si méli pfipravit, kdybyste méli kosmetické problémy s nehty?
1 2 3 4 5. 6 7 8
A Y
Tajenka: ve skute¢nosti nenidruh , jak ji béZiné zname.

Jsou to semena travy, kterd roste v bazinach. Tato vodni trava roste predevsim v severni Americe
av Kanadé. Dnes ji zakoupime i v ceskych obchodech, plivodem je ale zakladni potravinou Indiant

Iy

Zijicich v oblasti Velkych jezer na americko-kanadské hranici.

2. Pomaoci internetu nebo literatury popiste rozdily mezi celozrnnou a bilou moukou:
bild mouka ... celozrnna mouka ...

Vysledky cviceni uplatnite v referatu pro spoluzaky.

,AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...
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Vareni, tematicky blok 5 — OBILOVINY, pracovni list 5/5
Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kuchafsky tym ...

Recept na vyZadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT:

Jamie Oliver — EAT MY GRANOLA DUST! (4:35 min.)
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Vareni, tematicky blok 6 — LUSTENINY, pracovni list 6/1

Kucha¥i — receptury lusténiny
Polévka z cervené c¢ocky — 4 porce

Suroviny:
- 500 ml vody
- 100 g Cervené ¢ocky
- olej slunecnicovy
- olejolivovy
- 1cibule
- 1vétsi mrkev
- 2 strouzky ¢esneku
- sll, petrZelova nat na ozdobu
- 2 platky kvaskového chleba

Pracovni postup: Na slunecnicovém oleji osmazime nahrubo nakrdjenou cibulku, nasledné pfidame na
kousky nakrajenou mrkev, oba strouzky c¢esneku, ¢ervenou cocku a zalijeme vodou. VSechny suroviny
uvarime do mékka a rozmixujeme do hladka. Dosolime dle chuti. Polévku ozdobime v troubé nasucho
oprazenymi chlebovymi kostickami a pokapeme olivovym olejem. Posypeme nasekanou petrzelovou
nati.

Polévka hraskova — 4 porce

Suroviny:
- 500 ml vody
-  25gmasla
- 1velkd cibule
- 250 g zeleného mrazeného hrasku
- sul, bily pepf na Spicku noze
- 30 mlsmetany 12 %

Pracovni postup: V hrnci rozehfejeme maslo a na ném osmazime nahrubo nakrdjenou cibulku. Pfidame
hrasek a dvé minuty zvolna promichavame. Zalijeme vodou a pfivedeme k varu. Vafime 30 minut na
mirném ohni. Rozmixujeme do hladka, zjemnime smetanou, osolime a jemné opepfime bilym pepfem,
promichame. DalSich 10 minut provafime.

Poznamka: Podavat mizeme se IZickou zakysané smetany ¢i nasucho oprazenymi kostickami veky.

Pomazanka z cervené cocky — 4 porce

Suroviny:
- 100 g cervené cocky
- olivovy olej
- cca 250 ml vody
- 2 strouzky ¢esneku
- polovina malé cibule nakrajené na kosticky
- mald mrkev nastrouhana najemno
- citrénova $tava na dochuceni, sladké kari koreni
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Pracovni postup: Cervenou ¢ocku oplachneme na cedniku a nechdme okapat. Cibuli orestujeme na
oleji, pfiddme najemno nastrouhanou mrkev a za ob¢asného michani chvili restujeme. Pfidame utfeny
cesnek, lehce osolime, okofenime sladkym kari a zasypeme okapanou ¢ervenou ¢ockou. Smés zalijeme
vrouci vodou tak, aby byla voda 1 cm nad ¢ocku, a pfiklopime poklickou. Na mirném stupni vafime tak
dlouho, dokud se nevyvafi voda a pokrm neziskd podobu husté kase. Na zavér osolime, dobre
promichame, nechame vychladnout. Pfi chladnuti pomazanka jesté ztuhne. Pfed podavanim chut
zjemnime citrénovou $tavou a olivovym olejem.
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Vareni, tematicky blok 6 — LUSTENINY, pracovni list 6/2
Inspektofti — lusténiny

. PFirozené versus priimyslové zpracované
Najdéte na strance www.ferpotravina.cz v databazi potravin slozeni ¢ocky s uzeninou z kategorie ,,neni
fér”. Zjistéte obsaZzend aditiva a stupen jejich Skodlivosti nebo jiné problematické latky. Vysledek
prezentujte spoluzakim.

Il. Cteni etiket
Prohlédnéte si obaly potravin, ze kterych spoluzdci dnes vafi, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich sloZeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vSechny povinné informace dle
Seznamu povinnych Gdajd na obalech (viz zadani z Gvodni hodiny).

. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Pfiprava stolu k degustaci.
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Vareni, tematicky blok 6 — LUSTENINY, pracovni list 6/3
Védci - z ceho dnes vafime

Lusténiny

Prestoze v historii byly lusténiny povaZzovany za stravu chudych, jde o velmi cennou skupinu potravin.
Lusténiny jsou velmi bohaté na dlleZité makro i mikro Ziviny a dnes se tési ¢im dal vétsi oblibé. Udélat
dobry fizek umi kazdy kuchaf, ale uvafit chutny lusténinovy pokrm umi jen ti nejlepsi. LuSténiny
obsahuji bilkoviny, sacharidy, vlakninu, mikroZiviny (napf. kyselinu listovou, coz je vitamin ze skupiny
B, Zelezo, hotcik a mnoho dalSich). Benefitem |usténin je jejich nizkd cena a vysoky obsah vlakniny.
Lusténin existuje nespocet druhd. Lisi se svym tvarem, barevnosti a pestrosti. Péstuji se témér po celé
zemé&kouli. V Cesku se béZné péstuje zeleny hrach a v mendim mnozstvi nékteré druhy fazoli. Hned po
hrachu je v ¢eské kuchyni nejznaméjsi lusténinou c¢ocka. Ta se vSak u nds péstuje pouze okrajové.
Nejznaméjsi lusténiny u nas jsou z téch dovozovych pravé ¢ocka a jeji druhy, dale séja, cizrna, fazole
mungo, adzuki a dalsi. Védéli jste, ze mezi luSténiny patfi i buraky? Lusténiny je moziné konzumovat
v jejich zakladni podobé, ale také kli¢ené ¢i fermentované (kvasené). Potravinarsky pramysl zpracovava
luSténiny nejcastéji do konzervované podoby, sdja je surovinou pro vyrobu séjovych omacek. Lidé se
konzumace lusténin Casto obdvaji, protoZe zpUsobuji nadymani a plynatost, coZ je dano uréitym
podilem tzv. antinutri¢nich Iatek. | pfesto, Ze tyto antinutri¢ni Iatky komplikuji proces traveni, neni
dlivod se lusténinam vyhybat. Naopak jejich pravidelna a ¢asta konzumace je z hlediska naseho zdravi
Zadouci. Opakovanym zafazovanim do jidelni¢ku si nads travici trakt na lusténiny zvykne a pfipadné
problémy se zmirni ¢i zcela odezni. Nezddouci vlastnosti antinutri¢nich latek je mozné snizit, pokud
lusténiny spravné pripravujeme — namaceni, dlouhé vareni, doplnéni o vhodné koreni.

Otazky k textu, podklad k referatu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moZné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zadkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Vareni, tematicky blok 6 — LUSTENINY, pracovni list 6/4
Védci — lusténiny: namacime a vafime

K pfipravé lusténin mlizZeme pfistupovat nékolika zpUsoby. Jisté je jedno: vidy to bude prace, ktera
vyzaduje trochu premysleni, ale pokud si postupy ptipravy lusténin osvojite, je to hracka. Prectéte si
nasledujici informace a vytvorte podle ddle uvedeného zadani informacni nasténku o pfipraveé lusténin.
Zakladni aprava lusténin je vareni. V poslednich letech si za¢indme uvédomovat prospésnost lusténin,
které jsou naklicené. V tomto pracovnim listé se podivdme na vareni.

Vareni lusténin

Lusténiny je potfeba nejprve prebrat, protoze mohou obsahovat kaminky. Nasledné lusténiny
propereme ve vodé, abychom je zbavili prachu a pfipadnych dalSich necistot. Oplachnuté lusténiny
zalijeme studenou vodou a nechame nabobtnat. Namaceni lusténin je stejné dllezité jako jejich vareni,
protoZe jiz zde dochazi k mnoha procesiim zlepsujicim jejich stravitelnost. Namacenim podstatné
zrychlime €as vareni a snizime riziko nadymani. Do vody se vyplavi ¢ast nadymavych a stravitelnosti
nepfinosnych latek. To je hlavni ddvod, pro¢ lusténiny nikdy nevafime ve stejné vodé, ve které se
namacely. Po uplynuti doby maceni vodu slijeme, lusténiny propldchneme, zalijeme novou studenou
vodou a privedeme k varu. Doba maceni i varu je u kazdé lusténiny trochu jind. Orientacni casy
namaceni a varu najdete v tabulce nize. Pokud nechcete ¢asy namadceni resit, nic nezkazite tim, kdyz
luSténiny bez ohledu na druh namocdite rano a vecer varfite nebo namocite vecer a vafite druhy den.

Drive se v kucharskych knihdch uvadélo, Ze se lusténiny nemaji pfi vareni solit, protoze to prodluzuje
dobu vareni. Toto je vSak fama, ktera nebyla prokazana. Narazit jste mohli také na radu, abyste pfi
vareni pridali do lusténiny jedlou sodu. Zde vsak pozor. Jedla soda ma sice vliv na zméknuti slupky
lusténin, a tim i zkraceni doby maceni a vareni, ale zaroven dochazi k reakci sody a vitaminu B
v lusténinach, ktery se tim znici. Proto nedoporucujeme sodu vyse uvedenym zplsobem pouZzivat.

Pokud chcete udélat maximum pro snizeni nadymavosti lusténin, mlizete nakoupit loupané druhy.
Nejvic nadymavych latek se totiz vyskytuje pravé ve slupce. Pomuze i sbirani pény, ktera pfi vareni
lusténin vznikd. Obsahem hrnce nemichejte, pénu sbirejte jen z povrchu. MlzZete opakovat zhruba 5 x
a pak snizit plamen a priklopit poklickou. Lepsi stravitelnost lusténin vyrazné ovlivni také vareni spolu
s nékterymi bylinkami nebo fasami. Saturejka, bazalka, majoranka ¢i tymidn zlepsuji stravitelnost,
stejné tak jako pridani kousku fasy kombu nebo wakame na celou dobu varu. Vyhoda poufZiti fas je
i vtom, Ze obsahuji mnoho minerdlnich latek.

Zda se vam priprava lusténin slozitd? Rozhodné neni jejich pfiprava stejna jako namazani krajice chleba
s maslem, ale jejich vyZivova hodnota za pracnéjsi pripravu rozhodné stoji. Nékteré kroky je
samoziejmé mozné vynechat, vySe je uvedeny idedl. Myslet musime také na to, Ze pti pravidelné
konzumaci lusténin si na né nas travici trakt zvykne a traveni lusténin pro néj nebude tak narocné jako
ve chvili, kdy na jejich konzumaci nejste viibec zvykli. Pokud chcete zkratit dobu vareni, urcité pouZijte
tlakovy hrnec. Dobu varu sniZi cca o polovinu.

1. Na zakladé informaci z clanku sepiste min. 7 pravidel pro vareni lusténin.

z

2. Prohlédnéte si nasledujici tabulku a odpovézte na otazky pod tabulkou tykajici se namaceni
a vareni rtiznych druht lusténin.
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DRUH LUSTENINY DELKA NAMACENI DELKA VARENI

Mungo 2 hodiny 25 minut

Mungo loupané nenamadi se 10-15 minut

v

Cotka Eervend loupana pilena nenamadi se 15 minut

Cocka gervena neloupana penaticiee A2 Mt
ke AR nebo 2 hod. namaceni 10 minut

nenamaci se 20 minut

Cockazelans valic nebo 2 hod. namagent 10-15 minut

Hrach zeleny pileny nenamaci se 35-40 minut

Fazole Cervend ledvina 12 hodin a vice 80-90 minut

Fazole velka bila 12 hodin a vice 65-70 minut

Fazole pinto 8 hodin a vice 45 minut

Zdroj: Prehlednd tabulka vareni a namdceni lusténin. [cit. 14.4.2021]
Dostupné z: https://www.countrylife.cz/vareni-lustenin

o

Kterd lusténina se nemusi namacet, a presto se vafi nejkratsi dobu ze vSech uvedenych?
Kterd lusténina se spole¢né s namacenim a vatenim pfipravuje nejdéle?

c. Kterou luSténinu musite namocit na doporucovanou dobu spanku dospélého clovéka
a nasledné ji jeSté varit déle nez hodinu?

U které lusténiny mizZeme zkratit dobu vareni predchozim namocenim zhruba o polovinu?

e. U které lusténiny mlzZeme zkratit dobu vafeni pfedchozim namocenim presné o polovinu?

Je vice druhU lusténin, které se nemuseji namacet nebo téch, které se namacet musi?

i3

o

bl

3. Lusténiny si miZeme vybirat nejen podle chuti, ale také podle toho, jaky benefit urcitych
druhi lusténin potfebujeme zrovna uplatnit. Podivejte se na nasledujici vyhody nékterych
lusténin a doporucte jejich pouziti vybranym skupinam stravnika.

Lusténiny, které maji vybornou stravitelnost, tedy nejsou naro¢né na traveni:
- loupana cervena Cocka, cela i plilena — zdaleka nejstravitelnéjsi ze vSech lusténin
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- hrach puleny zeleny i Zluty — na rozdil od bézného celého hrachu jsou oba loupané
Lusténiny, které jsou opravdu rychle pfipravené:
- Cervend ¢ocCka — loupana pllena se vafi nejkratsi dobu, neloupana celd o néco déle
- lusténiny v plechovce — pozor vsak na jejich kvalitu
Lusténiny, které maji schopnost zahustovat:
- loupana Cervena cocka se Uplné rozvafi, tim dokaze zahustit pokrm a ani nepoznate,
Ze je v jidle lusténina
- ostatni lusténiny maji také schopnost zahustovat, ale je nutné je rozmixovat (u vétsiny
lusténin zlstanou i po rozmixovani v jidle slupky, vyjma cizrny a plleného loupaného
hrachu)
Lusténiny, které vypadaji v jidle dobre, protoze drzi tvar:
- velkd bild fazole, fazole cervend, fazole cernad ledvina, cizrna, adzuki, mungo,
tmavozelena cocka, cocka beluga

Vase doporuéeni rtiznym skupinam stravnika:

Jsem matka ro¢niho Adamka. Kterou lusténinu bych mu méla uvaftit, aby nemél problém se zazivanim?
Doporucujeme: ...

Dnes vecer ma pfijit na navstévu pét lidi z nasi tridy. Slibila jsem, Zze udélam hustou dyrfiovou polévku,
ale zjistila jsem, Ze doma nemam ani brambory ani mouku, mam jen par druh( lusténin. Je néjaka
lusténina, kterd by mi pomohla polévku zahustit?

Doporucujeme: ...

Pozval jsem na obéd svou pritelkyni — vegetaridnku. Chci na ni udélat dobry dojem a rozhodl jsem se
pfipravit pestrobarevny salat. Kterou lusténinu mam dat do saldtu, aby se nerozpadala a dobfe
vypadala?

Doporucujeme: ...

Jmenuji se Anna, bydlim na kolejich a nemam pfilis ¢asu na vareni. Kterou lusténinu si mam pfipravit,
abych byla z kuchyné co nejrychleji venku?
Doporucujeme: ...

Vysledky vaseho badani zafadte do vaseho referatu.

»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...
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Vareni, tematicky blok 6 — LUSTENINY, pracovni list 6/5
Novinafi — poster

Dnes jsme vafili ...

Kuchafsky tym ...

Recept na vyZadani zde ...

Nas tip ...

Tip ze zahranici ...

Doporucené video na YT:

Jamie Oliver — JAMIE'S MEXICAN BREAKFAST (4:40 min.)
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Vareni, tematicky blok 7 — JAK FUNGUJE SKOLN/ JIDELNA, pracovni list 7

Jak funguje Skolni jidelna

Rada bych vam zde predstavila jednu béZznou Skolni jidelnu na zdkladni Skole, kterd vafi kolem 250
obédl denné a ve které pracuiji tfi kucharky a jedna vedouci skolni jidelny. Zac¢iname!

Pracovni tym Skolni jidelny je nasledujici:

- Vedouci skolni jidelny - ve skole je pfitomna dva dny v tydnu v pevné vymezenych dnech
a Casech. Ma uredni hodiny a zodpovida za chod celé Skolni jidelny, konkrétné za organizaci
prace, personalni obsazeni, veSkerou dokumentaci, ktera je potreba ve skolni jidelné, tvorbu
jidelni¢kd, jednani s dodavateli a objednavani surovin.

- Hlavni kuchafka - ma na starosti chod kuchyné. Pracuje na zakladé jidelnick(, které ji pfedava
vedouci Skolni jidelny. Pokud je organismus jidelny zdravy, vSe probiha na zédkladé spolecnych
diskusi, a nikoliv direktivné. Vedouci kucharka ma jidelnicek k dispozici minimdlné tyden
dopredu a na jeho zakladé pripravuje tzv. Zddanku potravin, ktera se opét vraci k vedouci skolni
jidelny a ta potraviny objednd. Vedouci kucharka organizuje préaci v kuchyni od ranniho
pfichodu aZ po konec pracovni doby. Je zodpovédna za dodrZovani hygienickych pravidel pfi
zpracovani a uchovavani potravin, za uklid a sanitaci kuchyné v pravidelnych cyklech - denng,
tydné, v dobé prazdnin. Zodpovida za spravné vyplnéni vydejek potravin jako podkladu pro
vedouci Skolni jidelny. Ma na starosti sklad suchych potravin a jeho evidenci.

- Kucharka - pracuje v paru s vedouci kucharkou. Opét - v dobte fungujici organizaci je idedlni,
kdyz se sttidaji po tydnu, kdy jedna vafi hlavni chod a druha polévky, saldty a pfilohy. Zastupuje
hlavni kucharku v dobé jeji nepfitomnosti a prebira jeji zodpovédnosti.

- Pomocna kucharka - vykonava pomocné prace, které neznamenaji mensi dlleZitost nez ty
ostatni. Ve Skolni jideIné nelze jednu Cinnost oddélit od druhé. Ve na sebe vzdjemné navazuje.
Pomocna kucharka pfipravuje veskerou zeleninu a ovoce na polévky a salaty. Spolupodili se na
vareni polévky a doplikovych jidel. V jeji kompletni odpovédnosti je myti nddobi a obsluha
mycich zafizeni. Zodpovida za uklid pracovnich ploch po jednotlivych pracovnich ¢innostech
béhem dne. Ma na starost pfipravu nadobi na servirovani stravy pred vydejem a jeho uklid po
ukonceni vydeje stravy. Uklizi kuchyni pfed ukoncenim pracovni doby a provadi naslednou
kontrolu, Ze je kuchyné pfipravena na dalsi pracovni den.

Pracovisté skolni jidelny:

- Satna kucharek/kancela¥
Denni mistnost pro kucharky s Satnovymi skfinkami, kterou ma kazdd sama pro sebe, jsou
uzamykatelné a maji oddéleny prostor pro osobni obleceni a pracovni oble¢eni a obuv. Satna mize
slouZzit i jako béZna administrativni mistnost - kancelar s pocitacem pro hlavni kucharku.

- Zelenina
Uzavienda, dobfe vétratelnd a chladnd mistnost, kde se uchovava a zpracovdva zelenina. Jsou zde
lednice na ocisténou zeleninu, pracovni plocha a dfezy na ¢isténi a myti zeleniny, kterd odsud odchazi
ke zpracovani do Skolni jidelny.

- Masna
Uzaviend, dobre vétratelna a idealné chladna mistnost, kde je chladnicka na maso chlazené, mrazak
na maso mrazené, diez na myti rukou a pracovni plocha na predpripravu masa. MUze zde byt feznicky
Spalek na porcovani masa.

- Suchy sklad
Uzaviend mistnost s regaly pro umisténi vSech suchych potravin, jako jsou obiloviny, lusténiny,
sterilované potraviny, oleje, kofeni a také potraviny, které zvyraznuji chutnost pokrmu (dochucovadia).
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MuUzZe zde byt lednice na chlazené polotovary - maslo, smetana, Sunka, drozdi, sadlo apod. MuzZe zde
byt i mrazak s mrazenou zeleninou, ovocem.
- Samotna kuchyné, ktera je rozdélena do nékolika pracovnich ¢asti:

Zpracovani zeleniny: oznacend plocha, kde se zpracovava jiz oCisténa zelenina do konecné
podoby - polévky, salaty, pfilohova zelenina.

Zpracovani syrového masa: oznacena plocha, kde se zpracovava syrové maso, musi zde byt
diez pouze pro myti masa.

Zpracovani vafeného masa: oznacend plocha pro kone¢nou Upravu vafeného masa -
napftiklad porcovani pe¢eného celku masa.

Usek zamé&feny na piipravu tésta: napiiklad na bramborové nebo kynuté knedliky, buchty,
kolace.

Cerna kuchyné: misto, kde je velkd my&ka nadobi a velky dfez na myti velkych hrncd,
plechd od buchet a gastro nadob, coZ jsou nadoby podobné plechiim. Tyto prostory se
pouzivaji hlavné v dobé pripravy vareni a v pribéhu vareni. Po ukonceni vydavani obédl
se zde jeSté umyiji gastro nadoby, ve kterych byl udrzovan obéd a ze kterych byl podavan
stravnikdm.

Varna: ¢ast kuchyné, kde se odehrava hlavni vareni. Jsou zde trouby, velka panev, velké
kotle na vareni, konvektomaty - profesionalni parni trouby, které umi mnoho véci, nahradi
smazici panve, obycejné trouby. Vafi se v nich ryze, smazi tizky, zapékaiji jidla. Vejde se do
nich vétsi mnoistvi plechll najednou (podle velikosti). Velikdnskou prednosti
konvektomatu je funkce ,regenerace”, tj. uchovani uvareného jidla az do doby vydavani
stravnikdim, aniz by klesla jeho kvalita.

Vydej: ¢ast prostor kuchyné, kde se vydava strava. Muze zde byt vydejni ohtivaci pult, kde
jsou gastro nadoby ¢astecné ponorené do horké vody, ktera zabrani vychladnuti pokrmu
a udrZuje jej v potfebné teploté pro vydej stravy. U nds zahtivdme na 100 °C a teplotu poté
stahujeme na 75 °C. Voda se vZdy po ukonceni vydeje vypousti a pult se umyje a pfipravi
na dalsi den.

Prostor pro myti bilého nadobi: zde se myje bézné bilé nddobi od stravnik( a pribory jako
v kazdé domacnosti, jen zde neni mala mycka pro rodinu, ale velka prdmyslova mycka.

Podrobné si vse ukazeme na dvou prikladech fungovani jidelny.

Co vSechno se v jidelné déje pred zacatkem skolniho roku a co je potieba udélat

Ve Skolni jidelng, o které si zde povidame, si pani kucharky nejdfive prvni mésic letnich prazdnin vybiraji
dovolenou. Po deseti mésicich vareni pro 250 stravnik(i potfebuji odpocinek. To je vidy doba pro
vSechny vétsi opravy, malovani a vSe, na ¢em pracuiji jini lidé, ktefi nejsou zaméstnani ve Skole, ale
v néjaké firmé, kterd tyto Cinnosti vykonava (malifi, zednici, instalatéfi....). Védi, Ze vSe musi byt hotové
na zacatku meésice srpna, kdy se pani kucharky vraceji a zacinaji s uklidem po opravach, fika se mu
generalni Uklid kuchyné a pfilehlych prostor:

- Suchy sklad - uklid polic a regdla (mokry, suchy), myti lednic a mrazak(, myti oken, podlah.

- Sklad ovoce a zeleniny - uklid veskerych ploch, myti kachlicek, dfez(i a nadobi, myti lednic,
oken.

- Masna - tytéz Cinnosti jako ve skladu zeleniny a ovoce.

- Samotna kuchyné je rozdélena na varnu (zde se vafi), vydejnu (vydava se zde strava) a myci
prostory (¢erné nadobi - hrnce, plechy, pekace, gastro nadobi, bilé nadobi - nadobi pro vydej
stravy). Je potfeba umyt vse, co se v téchto prostorach nachazi, od trubek topeni ve vzduchu,
vzduchotechniky, obkladd na sténach, strojovych zatizeni (mycky, robot stolni, robot velky,
vahy, trouby, kotle, panve, gastro voziky, vsechny pracovni plochy, okna). Naposledy se umyje
vSechno nadobi a uklidi se zpét do polic. Podlaha se mezitim umyje nepocitanékrat.
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To vSe délaji pani kucharky. Ve spolupraci s vedouci Skolni jidelny se provadi kontrola mycich
a uklidovych prostfedkd, 1ékarnicky, pfipravuje se velkd objednavka surovin pro prvni tyden vareni -
dopliuje se sklad. Je potieba generdlné uklidit a umyt i prostory skolni jidelny, kde se stravnici stravuiji.
Mnohdy to délaji opét pani kucharky, v nékterych skoldch pani uklizecky.

Vedouci Skolni jidelny v prvnim prazdninovém tydnu zpracovava uzavérku skolniho roku ve specidlnim
pocitaCovém programu. Je potfeba pfipravit seznamy preplatk(: rodice béhem skolniho roku posilaji
zalohy na stravné svych déti a soucasné pribéziné déti odhlasuji, napt. v dobé nemoci. Penize zUstavaji
ve Skole na jejich stravovacich kontech a po uzdvérce Skolniho roku program vse spocitd a pfipravi
seznam, kterym rodicim a jakou castku je potrfeba vratit. Zde se musi zadat prikaz do banky
k hromadnému vraceni stravného.

Vedouci musi vyridit veskeré dokumenty tykajici se rdznych projektd, nap¥. Ovoce do skol, Mléko do
Skol, i organizaci, které podporuji stravovani déti z rodin, které si to z néjakych divod(l nemohou
dovolit. Kontroluje, zda ma vsechny prihlasky do Skolni jidelny od pfichozich prvriackd. Za vsemi témito
¢innostmi je prace vedouci Skolni jidelny.

V ramci posledniho tydne prazdnin, tzv. pfipravného tydne, kdy je Skola plna uditel(l, ktefi se pripravuji
na novy skolni rok, vedouci skolni jidelny dokoncuje jidelni¢ek, kontroluje objednavku surovin,
vyjednava s novymi a stavajicimi dodavateli, kontroluje, zda na bankovni Ucet Skolni jidelny pfisly
zélohy od rodic¢li na stravné pro déti na zari. Pripravuje plan specialnich akci pro nadchazejici rok, napfr.
Poobédvej se svym prviidckem, Farmarské dny a trh, ukdzkové menu na Adventnim jarmarku apod.
Nékde mad vedouci Skolni jidelny na starosti vSechny Skolni akce, kde se objevi jidlo.

Pred zacatkem sSkolniho roku je také nutné zkontrolovat vnitini a organizacni rad skolni jidelny, zda
stale plati, a pokud ne, zapsat zmény. Jedna se o prava a povinnosti nejen stravnikd, ale i Skoly a Skolni
jidelny, organizaci vydeje stravy ve skolni jidelné&, ceny stravy na nasledujici Skolni rok.

Je dobré zajistit pro Skolni jidelnu jako celek Skoleni hygienického minima a spravné vyrobni praxe
pfimo na pracovisti. Vyhodou tohoto Skoleni je, Ze probihda pfimo na konkrétnim pracovisti
v konkrétnich podminkach a reaguje na aktualni stav kuchyrnského prostoru. Na tomto Skoleni se cely
tym Skolni jidelny dozvi novinky v legislativé a zavaznych poZadavcich na dodrzovani hygienickych
predpist v oboru skolnich jidelen. Spolecné si zopakuji, jaka rizika mohou vzniknout, pokud se
nedodriuje spravnd vyrobni praxe. Napfiklad kdyZ se syrové maso a syrova vejce zpracovavaji na
mistech, ktera k tomu nejsou uréena, mlze dojit ke kontaminaci, tzn. k pfeneseni napfiklad bakterii
salmonely na jiz uvarené pokrmy, a muze tak dojit k ploSné ndkaze stravnikl. Proto jsou mista
zpracovani jednotlivych kategorii potravin presné urcéena. Taktéz jejich uklid (sanitace) ma sva pravidla.
Znamena to, Ze i pracovni pomUcky na jednotlivé pracovni ukony jsou oddéleny, napr. prkénko pouze
na krajeni syrového masa, nz pouze na krajeni syrového masa, misa pouze na rozklepavani vajec.

VSechna skolni zafizeni se Fidi vyhlaskou o Skolnim stravovani, kde jsou stanoveny vyZivové normy pro
jednotlivé kategorie stravnikl - fika se jim ,,spotfebni kos”. Jedna se o mési¢ni Udaje plnéni vyZivovych
norem. Kategorie pInéni a sledovani ve spotfebnim kosi jsou: maso, ryby, mléko, mlééné vyrobky, tuky,
cukry, zelenina, ovoce, brambory, lusténiny, rostlinnd masa, ostatni potraviny.

Skolni jidelna funguje samostatné nebo je souéasti koly.

KaZdou skolni jidelnu mohou kontrolovat tyto statni kontrolni organy:

- Ceska skolni inspekce (CSI) kontroluje plnéni spotiebniho kose, spravné zafazeni surovin do
jednotlivych kategorii, cenové kalkulace na jednotlivé obédy, spravnost radd skolni jidelny,
dokumentaci, kterd je nutna ke skolni jidelné (pfihldsky na stravovani, platby za obédy
a spravné vedeni kont jednotlivych stravnikd apod.).
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- Okresni hygienicka stanice ¢i Krajska hygienickd stanice (,hygiena“) kontroluje hygienické
zasady v ramci pripravy pokrm, ¢istotu jednotlivych pracovist, ale i odévd kucharek, postup,
jak se myji ruce a jaké prostfedky se pouZzivaji na myti a uklid, zda pouzivdme jednorazové
papirové rucniky, a ne latkové, které by mohly byt zdrojem bakterii. Dale kontroluji spravné
skladovani potravin, dodrZovani jejich minimalni trvanlivosti, hygienu vydeje stravy
stravnikam.

- Statni veterinarni sprava kontroluje plvod masa, ryb, mléénych vyrobkd, medu, jejich
skladovani a uchovavani, data trvanlivosti, Udaje o plvodu jednotlivych kategorii, Gdaje
o dodavatelich.

- Inspekce zZivotniho prostfedi kontroluje spravné naklddani s odpadem ze skolni jidelny,
zajisténi jeho likvidace v kompostéru ¢i zajisténi odvozu smlouvou s odvozovou firmou.

Kde se vzal nas obéd?

Jak vypada nds pracovni den, napfiklad je-li na jidelnicku toto oblibené menu: zeleninovd polévka,
pecené kureci palicky s bramborovou kasi, dip ze zakysané smetany?

6:30 aZ 8:30 priprava veskeré zeleniny, myti, ¢isténi, ptiprava do jednotlivych pokrmu
6:30 pfijizdi feznik a dovazi poZzadované mnozstvi kufecich pali¢ek od ¢eského dodavatele
7:00 az 8:30 priprava masa a rozdéleni na plechy

9:00 zaciname vatit polévku a druhy chod

10:00 priprava dipu ze zakysané smetany a pfipadné bylinek, olivového oleje, ¢esneku

11:00 az 11:15 pfiprava tficeti porci do termo nadob (udrzuji stalou teplotu pro prevoz), které si odvazi
jina skola, k odvaZzenym obédlm je potieba vyplnit formular, kde je uveden pocet porci, druhy jidel
a teplota pokrm( v dobé, kdy je davan do pfipravenych termo nadob

11:15 vydej pro pedagogické pracovniky, vychovatelky a rodice, ktefi jdou détem pro obéd v prvni den
nemoci

11:45 pocatek vydeje stravnikiim
14:30 konec vydeje a findlni dklid kuchyné

V pribéhu vareni se nadobi myje pribéziné tak, jak se uspini. Pokud ma pani kucharka prostor,
pfipravuje si pocty surovin na dalsi dny a vypisuje tzv. Zddanku na objedndani potravin pro vedouci skolni
jidelny. Do této doby se musi vejit i pracovni porada.

15:00 konec pracovni doby
Co se déje se zbytky ve skolni jidelné?

MozZnosti jsou dvé. Tedy moznosti spravné. Skolni jidelna ma moznost zakoupit elektricky kompostér,
ktery umi ze zbytkld pokrm( ze skolni jidelny vyrobit hmotu, jez se mize vhodit do hnédych popelnic
a je soucasti bioodpadu. Kompostéry jsou rliznych velikosti podle objemu zbytk( ve Skolni jidelné. Dale
m{ze jidelna uzavfit smlouvu o odvozu odpadu s firmou, ktera se zabyva svozem komunalniho odpadu
a umi odvazet a nasledné likvidovat i zbytky z gastronomickych zafizeni.

zpracovala Mgr. Olga Chldpkovd, vedouci skolni jidelny
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Vareni, tematicky blok 8 — ZAVERECNY, pracovni list 8/1

slozemni
potravin

Jablko

Ve 100 gramech obsahaje:

Bilkonwamy 0dg “apnik G mg
Sachamdy lg Hoddik 5mg
'I-".|J-|.:.r Odg Felezo 012 mg
Wlahnina Z3g Drasis 107 mg
Wikarmin A 54 M1 Zinel 0,04 mg
Witarmin B O0dmg  Selen a
Witarmim C: dfmg Uméle pfidans btog: O

Wikarmain D 1]

slozeni
potravin

Jahoda

Ve 100 gramech obsahaje:

Bilkonwamy 1g ‘Vapnik 16 mg
Sachamdy Gg Hofbk 13 mg
Ty 0 Zel=zo 041 mg
¥laknina 2qg Drasti 153 mg
Witarmm 12M]  Tinek 0,14 mg
Vitamin B 008 mg  Selen 0,0004 pg
Wikarmin C: S88mg Uméle pfidans bty O

Wikarmin D [4]
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slozeni
Hruska potraun
Ve 100 gramech obsahuje:
Bithoyiry: 05g Wapnik: 4 mig
Sacharidy: 113g Hoitik Emg
Tuky 03g Zelemo 0
Wlakmina: 33g Diraslik 12 mg
Witarmin A 0 Zirek 002 mg
Vitamin B:  0022mg Selen: 0,000 pg
Witamin C IBmg Uméle pridane latdo: O

Witamin O a

slozeni
potravin

Boruvky

Ve 100 gramech obsahuje:

Bithoyiry: 07g Wapnik: & mig
Sacharidy: ilg Hoitk & mig
Tuky O6g Lelezo 02Emg
Wlakrrina: 3dg Dirasiik .T".T"_ﬂ'lg
Vitamin A Sap]  Zinek 016 mg
‘itamin B: 005mg Selen: 0,000 pg
‘itamin C 57mg Uméle pridane lato: O

Witamin O: a
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Mrkev

Slozeni
potravin

Brambora

SloZzeni
potravin

Bilonwvamy: 1g “apnik 45933 myg
Sachamdy: Bg [ Hofdk: 12 mg
'I-"uk:a'. 02g Telezo 148 mg
Wiahnina 2Gg Drashc 220 mg
Witamin Az 16706 M) Finek 0,24 mg
Witarnin B 1518 mg  Selen 00001 g
Witamin 59mg Uméle pfidané Wtoy: 0

Wikarmin Dr

0

e 100 gramech obsahuje:

Bihowvirny. 2g ‘Wapnik: 2046 mg
Sacharidy 23g Hoitik 23 mg
Tuikyr 0 Zelero 0,95 mg
Wlaknina: 219g Draslk 421 mg
Witamin & 28] Zinek 0,18 mg
‘itamin B: ldmg Selen: 0,29 pg
Vitamin C: 1951 mg  Uméle pridans latkar 0
Witamin D: 1]

[

Rajskeé
jablko

Hlavkovy

salat

Slozeni
potravin

Slozeni
potravin

Ve 100 gramech obsahuje:

Beihowirmy 1g ‘apnik: 10 mg
Sacharidy d4g Hoftk img
Tuky 02g Zelezo 027 mg
Viaknina: 16g Drasik 237 mg
Witamin & B33 M) Finek 017 mg
Witamin B: 008 mg Selen: i}
Witamin C: 127mg Uméle pridané latky: O

Witamin O

0

Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy

Ve 100 gramech obsahaje:
Billoonmy: 13g vapnik 56,81 mg
Sachandy: 2qg Hoiftik: a
Ty O2g Zebezo: Limg
Wiaknina 1dg Drashc 314 mg
Wikamim A 0 ZFinek 0
Witamm B D2 mg  Selem i
Witamin C: 13mg Uméle pfidang kthy: 0
Vitarmin, O [
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Dyné Semt | Zel S

hokaido |

Ve 100 gramech obsahuje: l Ve 100 gramech obsahuje:
Bilovany: 1ig Vapnikc 21mg Bikowiry: 15g Vapnik: 40 mg
Sachardy. 51g Hoftk: 12mg Sachandy: 5g Hordik 12mg
Tuky: D2g Zewzo: 0.8 mg | Tuky: 02g Zelezo 047 mg
Viaknina 16g Drasic 240 mg |  Visknina 25g Drasik 170 mg
Vitamin A: 7384 M) Zinek 032mg Vitamin A SEM)  Zinek 018 mg
Vitamin & 006mg Selen 0,0003 ug I Vitamin B: 012mg Selen 0.0003 pg
Vitamin C. Gmg  Uméle pridane latky: 0 VitaminC 366 mg  Uméle pridans latky: 0
Vitamin D 0 | Vitamin D 0

Yo, Slozeni | 2' Slozeni
Ryze potravin | ito - cela potravin
celozrnna zrna

Bilowany 67g Vapnik 11mg 24 mg
Sachandy. B0d4g Homtik Zmg | 110 mg
Tuky: 04g Zelezo 16 mg Tuky: 3g Zelezo 263mg
Vizkrina 1g Drasic 77ma | Viaknina: 16g Drasitc S10mg
Vitarmin A 1OM  Zinek 12 mg Vitamin A MM Zinek 265 mg
Vitamn B 0107 mg  Selen 00iug | Vitemin® 0284mg Selen 0,0133 pg
Vitarmin C. 0 Urnéle phidane ity 0 Vitamin C 0 Uméle phdane atky. O
Vitarmin D. 0 | Viemno 0
|
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_ Slozeni | Slozen
Oves  Sotend Coéka Sodand

viogky |
ra

, o5

e 100 gramech obsakhuje:
54 mg Bikoiry: 24g Vapnik: 56 mg
177 mg | Sacharidy: S5g Hoftik 123 mg
472 mg Tiiky 07g Zelemo 754 mg
429 mg | Wlakrina: 15g Draslik G55 mg
“Wikarmin A 0 Zinek 3597 mg Witarmin # ITM]  Tire=k 4,78 mg
Wikarmin B 0119 mg Selenc a | Vitamin B: &3609mg Se=len: 00083 pg
Witarmin C: 0 Uméle pfidans btoy: 0 Witamin C: ddmg Uméle pridané laty: O
Witarmin D L] | Witamin D: a
Slozeni | ky' Slozeni
Fazole potraum Vlass potrasn
orech

Ve 100 gramech obsahuje: | Ve 100 gramech obsahuje-
Billormy: Bg Wapnik 240 mg by 16g Vapnik: 98 mg
Sacharndy: Blg otk Womg |  Sachandy g Hodtik 156 mg
Ty lg Zelemo 10,44 mg Tuky Elg Zelero 2091 mg
ViSirina g Dramc T5mg | Wisknina, 62g Draslik adlmg
Vitamin A 0 Zinek 367 mg Witammin & M) Zinek 2,08 mg
Vitamin B 2112mg  Selen 00,0126 g | Vitamin B: 053 mg  Selen: 0049 pg
Witamin C: 0 Umnéle pfidane tiy: 0 Vitamin C: 13mg Uméle pridane latoy: O
Vitarmin O o |  VieminD: o
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Mandle

Slozeni
potravin

Sluneénicové
semeno

Slozeni
potravin

By 202g apnik 264 mg
Sachandy g Hofdk 268 mg
Ty 527g Zelezn 372 mg
Wlaknina 12g Drashk F15 mg
Wikamin A 1M]  Zineic 3,08 mg
Vitamin B2 Qid3img Selen 00025 ug
Witamin C: 0 Uméle pfidane Ethey: 0

Wikarmin Dr 4]

Ve 100 gramech obsahuje-

Bikowirny: 19g Wapnik: TBmg
Zacharidy Mg Horbk ZEmyg
Tiky 45 Zelemm 525 mg
Viakrrina: Bg Dradik 45 mg
Witamin # S0M]  Zine=k Smg
VitaminB:  135mg Selen OS3 pg
Vitamin C 14mg Uméle pfidans latky: O

Witamin D:

0

S

Konopne

semeno
loupane

Slozeni
potravin

¥e 100 gramech cbsahasje:

Billoonwimsy 335g VitaminE 154 mg
Sachandy 11g Vapnik 70 mg
Ty 47qg |[Hodftk 140 mg
Wliknina g Zelezn 10 mg
Wikarmim A 0 Drashix 0
Wikarmin B 0 ZFinei 9.9 mg
Wikamin C: 0 Selen 1]
Witammin D 0 Uméle pfidane Wthey: 0

* X %
* s
- .
* *

* 4 *

EVROPSKA UNIE

Slozeni
potravin

Ve 100 gramech obsahuje:
Bilkowirny: 215g Wapnik: ldbg
Sacharidy i1g Hoitk 304 mg
Tiky Wag releo Bmg
Waknira: 237g DOraslik TG mg
(Te—— 0 Tk 7mg
VitaminB: L0072 mg  Selen: 12 pg
Vitamin C 01lmg Umale pridare latky: O

Witamin D:

i}
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slozemni
potravin

Pazitka

sloZemni
potravin

e

¥e 100 gramech obsahuje:
Billoowimy: 3g apnik Img
Sachandy Ig Hoftk S mg
1-".|J-|.:.r 03g Telmzn 0.5 mg
Wlaknina 1Bg Drashk 318 mg
Witarmim A 0 Zinek 052 mg
Witamin B 02mg Selen 00093 ug
Witarmim 18mg Uméle pfidans Bty 0
Witarmam Dr 18 M

1 SloZeni
HOVéE'I potravin

maso (kyta)

e 100 gramech obsahuje-
By 25g Vapnik: 932 mg
Sacharidy 4g Hoftk 43,3- mg
Tiky 07g Zelem i
Wlakryira: 25g Ciraslikc 206 mg
Witamin A 4366 M1 Zinek i
Witamin B: 0 Selen: 0
itamin C S66mg Uméle pridane latos 0
Witamin D: a

T 1 sloZemni
Kurecimaso o500

(prsa)

Biloowmy 22g apnik 20 mg
Sachandy g Hofdk 22 mg
Ty 3g felezo 174 mg
Wlaknina Og Drass SEE
Witarmim A 0 Tinek 382 mg
Witamm B O6l3mg  Selen 00248 ug
Witamin C: 0 Umnéle pfidane bthy: 0

Wikarmin D

0

* X %

* 4 *

*

* %
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e 100 gramech obsahuje-

By 231g Vapnik: Smg
Sacharidy 0 Hoftik 26 mg
Tuky 07y Zelemx 037 mg
Wlakrira: 0 Dradik Jn?':."_ﬂ'lgl
Vitamin A& I0M]  Tinek 0SB mg
itamin B: I:I,Ed-g mg Selen: ':":?l-“i‘
itamin C 12mg Uméle pfidans latos O
Witamin D 0
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" Slozeni | Slozeni
Veprove potrawin Pstruh potrawn

maso |
(panenka) |

e 100 gramech obsahuje:
Bileowamy 20g Vapnik Smg | Bihosiry: 1BEg Vapnik: 18 rmg
Sachamdy 0 Hoftik 23 mg | Sacharidy: 0 Hoftik 25 mg
Tuky dg ZFeero 0,91 mg Tuky 96g Felezo 04 g
Wlaknina 0 Drashk 519 mg | Wlakrrina: 0 Fosior 245 mg
Wikarmim & 0 Zinek 172 mg Witamin A I0M)  Draslikc 420 rmg
Vitamin B 076 mg  Selen 00347 pg | Witamin B: 02mg Zinek 0,66 mg
Wikamin C: 0 Uméle pfidans Etoyg: 0 ‘itamin C 0  Ealen: 00126 g
Wikarmin O [i] | ‘itarmin D: 0 Uméle pridane latkoe- O

e

Vejce ooozent Bily jogurt ot
| (3.5 % tuku,

z kravského mildka)

| Ve 100 gramech obsahuje:

Bilowamy 126g Wapnik 54 mg Bailkoirny: 45g Wapnik: 17Bmg
Sachamdy 1g Hofdk 23 mg | Sacharidy: 32g Hoitk 14 mg
Tuky OGg Zelezn 17mg Ty i5g Zelemo 01mg
WIaknina 0 Drasdx T34 mg | Viaknina: 0 Dragik 157 mg
Witamin A 467 M]  Zinek 111 mg Vitarmin A M Tinek 045 mg
Witamm B Oldmg  Selen 00317 pg | Vitamin®:  Q2Gmg  Geler 00022 pg
Wikamin C: 0 Uméle pfidans Btoy: 0 ‘itamin C 0 Uméle pridarne latoy: O
Vitamn . S0MJ | ViaminD:  0i0ug
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S},'rr Slozeni | Sadlo Slozeni

potravin potiravin

(eidam 50 ) | Ve-pmvé

| Sadlo

Ve 100 gramech chsahasje: e 100 gramech obzahuje:
Bilkoowamy: 247q apnik FAmg Baihoeirny: 02g WVapnik: i}
Eal:"l.an:l:; lg Hofbk 21 mg | E.:u:handg,r 0 Hoftik 0
Tuky I03g Felezo 0.2 mg Tuky oo g E:h.-m 0
Wlaknina 0 Drashic T2 mg | Wlakrrira: 0 Dradik i}
Wikarmain A E2E M) Zinek 2B mg Witamin A 0 Zine=k 011 mg
Wikarmin B Odlmg Selem 00045 ug | Witamin B: 0 Ealen: 00002 pg
Wikarmim C: 0 Uméle pridans WBthy: 0 Witamin C 0 Uméle pridane lato: O
Wikarman D 10,29 g | Witamin D: a
M&Elo Slozeni | slozeni

potravin | potravin
Ve 100 gramech obsahuje: | e 100 gramech obsahuje:
Bilkorvmy: 07g ‘Vapnik 21mg Bailkoysirmy: 0 Viamin E 15 mg
Sachamidy 07qg Hofbk 21mg | Sacharidy 0 ‘apmnik: 1.2mg
Tuhy 83 g  debezn i} Tuky: 1dg Hortk i}
¥laknina 0 Drasic 21 mg | Wlakmina: 0 Felemo 0,5mg
Witarmin & 2ERE M)  Finelk 0,1 mg Witammin A 0 Draslik img
Witarmin B 0 Selen 11ug | itamin B: 0 ZFine=k i}
Witaman C: 0 Umnéle pfidans Etoy: 0 Witamin C 0 Selen: i}
Wikarmin D (1] | Witamin D: 0 Uméle pridane latky: O
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Smetana
(ke Elehand, 33 %)

Slozeni
potravin

Uzenina potran
klobdsa na grilovdni
Ivepfowé maso 85 %)

e 100 gramech obzahuje:

Bikovirmy: 12g VeaminD ]
Eacharidy lg Vapnik: &5 mg
Tk 25g Hortk ZEmg
Ve 100 gramech obsahuje: Wlakmna: 0 Zelezo 184 mg
Witamun A 0 Drashk 1725 mg
Bihorviry 24g  Waprik Efrmg Vitamin B: 0 Finek Z7mg
Sachandy g Homti Frrg Witamin C 0 Eelen: 144 pg
Tuky: 30g ielezn Urnéle phidans Lty
Wlaknina: @ Draslik ¥Emg gukdecry sirup, jodiran draseryg
Witarrvin A 1564 M) Firek 022 g EZ50 - dusitan sodery, E451 - triloshonelriary - sodny
Witarmin C 0 Sal=n 05 ug a draseing EF01 - askornan sodny, ES30 - kysalina
- — —— — citromoed, ESTS - glukonolakion
Witarmin D 03 pg Umnéle pridané lato: 0 E 150 - karame, koufove amoma
Slozeni Co Slozeni
Susenky Sozent koladova  iozn
Ve 100 pra— e 100 gramech obsahuje:
Biho 5.3 ki 26
Billoowamy Bg Viaknina: lg — 2 "."‘a.unl L
- - Sacharidy S9g Hoftk S2mg
Sachamidy 65g  Witamimy Ty 0 el 3
u g orie) mg
Tuk: 20 Minerak
L - - = Vidknina: 155 Dradic 160 mg
£l pridane la
- Vitamin A 03M1  Zinek 0% mg
cubm, Fepkovy ol proslapend sulené owooo, Kok - - P
punce, gukdan-frubtaeoyy sirup, cuby - dextriaa Urnéle phidane Lty
arcena ES30, Kyselina cindmoyil, modilsoyvany Shroh palioey Tuk, Sl E504 - uhlifRany hofednabd,
inulin, isomia - Eomaltulosa e dnogem glukazy ESO3 - whilidtitan amormy;, ESOD - wnllitarmy sodnd,
a fnulndzy, E422 = glyocerol, hroziniy, 201, aromata 322 E3EZ = becitiery, Fephovy clej. laknoza, kokosoyy tuk
lecitiny, korncentrovand Sbva T ovooe, palmo|ddrovy Tul, kakaovd poleva, ouke, plemitng
ESOOME « hpdeogermubdiCilan sodng, smids mineniinich mouka, 432 - trisieardt sarfioly, EX22 = lectiny
ldnek, ES30 - oo nofednany, elementarm 2ekeza Rakaowvy prasek se snibernym onsahem Tk
plariing lepek Dambuciy tuk, paknoyy ik, cukr
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Slozeni
potravin

Bramborové
chipsy

(lehce solené)

Ve 100 gramech obsahuje:
Bilkowvary 6g Vapnik 236mg
Sachardy S0g Hoftk: 998 mg
Tuky Bg Zelezo: 16 mg
Vizknina 35g Drashc 488 mg
Vitamin A 0 Zinek 12 mg
Vitamin B 08mg Selen 81lug
Vitamin C 23mg Uméle pfidane latky:
Vitamin D 0 whksiliSg
Energy Slozeni
: potravin
drink c=
Ve 100 gramech obsahuje:
Biloveny ¢ Vapnik 13mg
Sachardy 11g Hoitk 3.08 mg
Tuky 0 2elezo 004 mg
Viaknina 0 Drashk 308 mg
Vitamin 8 ilmg Selen 0.2 ug

Uméle pridane latky:

sachardza, ghukdza, EX30 - kyselina crrénova,

E290 - oxid uhility, tawein ESOO[D - uhlitizan sodny,
ES04 - uhiiditany hotednase, kolein, vitamin B3 (nacin)
vikamin 85 (kyscina pantothenowd), vitamin BS
Ipyridooing, vitamin B12, aroma £ 150 - karamel

EI101 - ribofavin
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Slozeni
potravin

Bonbdny
ovocneé

Ve 100 gramech obsahuje:

Bikowiny 0 Vidiouna 04g
Sacharidy S4g \Vitaminy: 0
Tuky 0 Mmeraly 0

Uméle phdane Iaticy

cula, glukdzovy sirup, pfrodnl aromata, koncentraty
ovocngcoh $fdy, rostiinné extraikty, E141 - médnae
komplexy chiceofyll a chiorofyind, £270 - kyselina
miéind, E330 - kyselina ctronowd - reguldsor kyselosti

Slozeni
potravin

Rohlik
bily

Ve 100 gramech obsahuje:

Boviny i0g WVidlowna 4g
Sachandy 57g Vataminy: 0
Tuky: 4g Minerily 0

Umnéle phdane Lty

fapkovy olel dro2di sOl emuigitory [E472e, E4T1)
dextréza, culr, litka Zlepluici mouku, fosfarednan
vapenaty, enxymy

o
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Slozeni
potravin

e 100 gramech obsahuje:

Bihoirmy: Waprik

Sacharidhy Hioféik:

Tuky: Lelemo

Vaknina: Drasdik

Vitammirt A, Firek

Witamin B: Salen:

Witamin C Uméle pridane lathoy

Witamin O

S

Slozeni
potravin
Ve 100 gramech obsahuje:
Bilkowamy: Wapnik
Sachamdy Hiodtik
Ty Zelezn
Wlaknina Drashi
Wikarmin A Tinsk
Witamm & Zelen
Yitarmn C: Urmiéle pridané bty
Wikarmin D
Slozeni
potravin
Billoonamy: Wapnik
Sachandy Hodtik
Ty Zelezo
Wlaknina Drashi
Wikarmin & Zinelk
Wikarmin B Selen
Wikarmmn C: Umiéle pfidane ity
Wikarmin Dr
* X %

* %

* 4 *

* 5 %

EVROPSKA UNIE

Slozeni
potravin

e 100 gramech obzahuje:

Bihowirny: Vapnik

Sacharidhy Hoftik

Tuky: Zelemo

Wlakrira: Diraslik

Witamin A Zin=hk

Witamin B: Salpn:

Witamin C Umnéle pridane lathy:
Witamin O
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Vareni, tematicky blok 8 — ZAVERECNY, pracovni list 8/2

PRAVIDLA HRY

Cil hry: vitézi hrac, ktery ziskd co nejvice karet
Vék: od 7 let

7vo

Pocet hracu: 3 a vice
Prubéh hry:

Vem hracim rozdame stejny pocet karet z celého bali¢ku tak, aby karty leZely licem dolG. Prvni hrad
sejme horni kartu ze svého balicku a na karté si vybere jednu ze slozek uvedené potraviny, o které se
domniva, Ze ma vyssi hodnotu, nez budou mit ostatni hrdci na svych kartach. Nazev potraviny
a vybranou sloZzku hlasité oznami ostatnim hracam, napfr.: ,,zeli, vitamin C: 36,6 mg“. V tuto chvili se na
prvni kartu ve svém balicku podivaji i ostatni hraci. VSichni pak postupné ze svych karet prectou
hodnotu stejné slozky (napf.: ,mrkev 5,9 mg“ ,hovézi maso 0“). Porovndva se velikost slozky
v jednotkach hmotnosti (g, mg, ug), v hodnotach MJ nebo pocet uméle pridanych latek (celkovy pocet
druh® dle seznamu na karté). Ten hrac, ktery ma kartu s nejvy3si hodnotou, vyhrava karty vsech
ostatnich hraca. Karty od nich pfevezme a vloZi je dospodu svého balicku. Pokracduje hrac, ktery v tomto
kole zvitézil: sejme prvni kartu ze svého balicku a vybere slozku, o které se domnivd, ze ma vysokou
hodnotu. Hra pokracuje stejnym zplGsobem jako v prvnim kole. Pokud se v nékterém kole vyskytnou
dvé karty se stejnou nejvyssi hodnotou dané slozky, vitézi ten hrac, ktery dokaze rychleji uvést pisnicku,
fikanku, réeni nebo pfislovi, nazev nebo citat z literatury nebo filmu nebo jinou zajimavost o dané
potraviné. Hra konci, az néktery z hracl ziska vSechny karty. Je mozné hru ukondit po urcité predem
stanovené dobé. V tom pfipadé vyhrdva hrac s nejvyssim poctem karet.

Balicek obsahuje 4 volné karty. Sem mohou hrdaci doplnit a dokreslit své oblibené potraviny véetné
udajl, které si predem sami vyhledaiji.

Didaktickym cilem hry neni naucit se nazpamét presné hodnoty jednotlivych sloZek potravin, ale
uvédomit si hodnotu pfirozenych potravin a mnozstvi zdravi prospésnych slozek, které obsahuiji.
Naproti tomu pramyslové zpracované potraviny mohou soutéZit pouze obsahem umeéle pridanych
latek, zejména cukru a dalSich aditiv. Je dlleZité upozornit Zaky, Ze mezi uméle pridanymi latkami
mohou byt i latky v zdsadé prospésné (napt. vitaminy a minerdly), nicméné mnohem lepSim zdrojem
téchto latek jsou z mnoha d(ivodu pfirozené potraviny.

Jsme si védomi, Ze hodnoty jednotlivych sloZzek se u konkrétniho vzorku potraviny mohou lisit od
pradmérné hodnoty. Uvadéné hodnoty se lisi také dle rliznych zdroji dat. Z praktickych divodu bylo
nutné pfristoupit i k dalSim zjednoduSenim, napfiklad vSsechny vitaminy skupiny B uvadime jako jednu
hodnotu. Doporucujeme proto, aby hru ved| ucitel s dobrym povédomim o tématu a hru doprovazel
podle potfeby stru¢nym komentarem.

Pozn.:

1 gram (g) = 1 000 miligrami (mg)

1 miligram (mg) = 1 000 mikrogramui (ug)

MJ = mezindrodni jednotka, mérnd jednotka pro mnoZstvi ucinné Idtky zaloZend nikoli na hmotnosti,
nybrZ na naméreném biologickém ptisobeni nebo Ucinku. MJ znamend pro kaZdou ldtku jiné vahové
mnoZstvi.

Zdroje: http://www.kaloricke-tabulky.cz, https://www.stobklub.cz/databaze-potravin, http://www.laserone.cz/node/21,
https://nutritiondata.self.com, etikety potravin
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Vareni, tematicky blok 8 — ZAVERECNY, pracovni list 8/3
Receptury z videa
Stouchané brambory s jahlami — 4 porce

Suroviny:
- 8stfedné velkych brambor
- 100 g jahel
- 3 stfedné velké cibule
- olej

Pracovni postup: Brambory oloupeme, nakrajime na ¢tvrtky a uvarime ve slané vodé cca 20 minut do
mékka. Jahly 3x spafime horkou vodou, propldchneme, zalijeme 250 ml studené vody a varime 15
minut. Nechdame dojit pod poklickou. Cibuli oloupeme, nakrajime najemno, restujeme na oleji
dozlatova a osolime. Uvarené brambory, jahly a restovanou cibuli spole¢né nastouchame.

Salat coleslaw — 4 porce

Suroviny:
- 100 g sSpicatého zeli
- 100 g mrkve
- 1 stfedné velka Cervena cibule
- 4 sterilované okurky
- 200 g zakysané smetany
- 1Izi¢ka smetanového kienu
- 2lzice umeocta
- sul, pept

Pracovni postup: Zeli nakrajime na jemné prouzky, mrkev nastrouhame na hrubém struhadle, cibuli
nakrajime na jemno, okurky nastrouhame na hrubém struhadle. Zeleninu smichdme a pfidame
zakysanou smetanu, sul, pepr, IZicku smetanového kienu a 2 lZice umeocta. Vse promichame.

Burger z cervené repy — 4 porce

Suroviny:
- 3 stfedné velké Cervené fepy
- 3 kusy jarni cibulky
- Cesnek
- 100 g ovesnych vlocek
- 2vejce
- sll, kofeni na mleté maso
- olej

Pracovni postup: Cervenou fepu oloupeme, nastrouhdme na jemném struhadle a vymac¢kdme z ni co
nejvice stavy. Pfiddme najemno nakrdjenou jarni cibulku, ¢esnek rozetfeny se soli, ovesné viocky, sul,
kofeni na mleté maso a vejce. VSe promichame a nechame 30 minut nabobtnat. Potom tvofime
placi¢ky a smaZzime je na panvi cca 8 minut.
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Vareni, tematicky blok 8 — ZAVERECNY, pracovni list 8/4
Zavérecny dotaznik

l.
Co se ti v lekcich vareni nejvice libilo (m0zes oznadit i vice odpovédi):
- spolecné vareni a stolovani
- netradi¢ni zpUsob vyuky: prace ve skupinach s rdznymi ukoly
- jiné: ..
Co se ti nelibilo, co té nebavilo: ...
Proc: ...
Co ses v lekcich vareni dozvédél/a zajimavého nebo nového, prekvapivého? ...
Zménil/a jsi na vafeni nebo na néjakou potravinu nazor? ...
Ochutnal/a jsi néco Uplné nového, neznamého? Co? ...
Vyzkousis nékdy v budoucnu néktery z receptd, podle kterych jsme vafili? ...
Co dalsiho ses naucil/a kromé samotného vareni? ...

.
Jaké jsou vyhody a pozitiva préce ve skupinach? ...
V ¢em naopak vidis nevyhody nebo uskali? ...
Jaky byl tvlj osobni pFinos pro praci ve skupiné? ...
Jak by ses citil/a, kdybys byl/a na vSechnu praci sam/a? .....
Jak ti vyhovovala prace v riznych skupinach (ocisluj od 1 do 5, kde ,,1“ znamena ,,nejvice vyhovovala“):
- kuchafi
- inspektofi
- védci
- novinafi

ZdUvodni hodnoceni 1 a 5, tj. proc ti dana skupina vyhovovala nejvice nebo nejméné:
1:..
5:..
Jaké tvrzeni nejvice odpovida tvému zapojeni v tymu:
- nezapojuji se a radéji pracuji sam/a
- trochu se zapojuji, pomaham
- plné a aktivné se zapojuiji
- vedutym
Co z toho vyplyva pro tvoje budouci uplatnéni — jaky typ prace/jaka pracovni pozice by ti asi nejvice
vyhovovala? .....

.
Co bylo pfi vafeni nejnaro¢néjsi:
- zachazeni s kuchynskym nacinim
- (iSténi a krajeni zeleniny
- dodrZovani pravidel bezpecnosti a hygieny
- zvlddnuti celkového postupu a koordinace dil¢ich praci, dodrZeni ¢asu

Jak se ti libilo video v angli¢tiné? Porozumél/a jsi anglickému vykladu?
- skoro vsemu
- jen Castecné
- jenvelmi miélo
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Neméli jste problém s prepocitdvanim gramazi v receptech?
Vypocitej: na 4 porce je potfeba 100 g ryze, kolik gram( je potfeba pro 12 osob (porci)? ...

Jak se dd pfti vareni vyuZit internet a mobilni aplikace, co bylo nejvétsim prinosem:
- vyhledavani informaci o potravinach na internetu
- prace s aplikaci Fér potravina
- vyuziti prekladace k porozuméni videu v anglictiné
- jiné: ..

Jaky mas ndzor na vytvarné ¢innosti spojené s varenim:
vyroba posteru, Uprava stolu, Uprava pokrm( na taliti?
- jeto zbytecné, zdrZuje to
- jetodulezité — proc: ...
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Vareni, tematicky blok 8 — ZAVERECNY, pracovni list 8/5

RozsSifené zadani pro pracovni skupiny

Tipy na dalsi aktivity pro nekucharské skupiny:

Inspektofi

RGzné kontrolni organy v potravinarstvi a jejich ¢innost.

Znacky kvality potravin a dalsi znacky, napf. bio, eko, regionalni potravina, fairtrade.
Znacky tykajici se kvality restauraci, napt. Michelinska hvézda, Maurer(v vybér.
Reklamy na jidlo a napoje — pravdivost, manipulace.

Sanitace kuchyné — bézna drogerie a ekodrogerie.

Druhy aditiv pfidavanych do potravin: barviva, aromata, Zelirujici latky, konzervanty,
zvyraznovace chuti, uméla sladidla, emulgatory.

Seznamovani s jednotlivymi zakladnimi potravinami:

jejich slozeni a zdravotni prospésnost,

kde se péstuji/odkud se dovazeji, sezdnnost,

zpUsoby Upravy.

ZpUsoby péstovani rliznych plodin ¢i chovu zvifat, bio x konvencéni.
Udrzitelna produkce a spotieba, ekologické souvislosti.

JideIni vkus v rliznych zemich, narodni jidla.

Rlzné vyZivové sméry, jejich pfinosy a uskali.

Nastroje, nacini a stroje ve vyrobé pokrm(: domaci spotrebice, pomocnici v kuchyni,
praktické ndstroje, nastroje specidlni i zbytecné.

Soutéze o jidle, slavnosti.

Novinari

Clanky nebo kratka videa o hodinach vareni do $kolnich novin/na $kolni blog.
Komiksy o pripravé pokrmu nebo o vybranych potravinach.

Specialni pfiloha Skolniho ¢asopisu o vareni.

Medialni kauzy tykajici se jidla, porovnat informace z nékolika zdroja.

Blogy o jidle, zkoumat, v ¢em je dany blog prinosny a kde ma mezery.
Moderni a starsi kucharské knihy, zkoumat rozdily a posun v pfistupu.
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5 Priloha €. 2 — Soubor metodickych material(
Tematicky blok 1 — Uvodni: feseni pracovniho listu 1/5 a 1/6
Tematicky blok 4 — Maso: feseni pracovniho listu 4/4
Tematicky blok 5 — Obiloviny: feseni pracovniho listu 5/4
Tematicky blok 6 — Lusténiny: feSeni pracovniho listu 6/4

Vareni, tematicky blok 1 — UVODNI, feseni pracovniho listu 1/5 a 1/6

Hygienické minimum

NAKUPOVANi POTRAVIN

Kazda koupend balend potravina musi byt oznadena datem minimalni trvanlivosti (,minimalni
trvanlivost do“) nebo datem pouZitelnosti (,spotfebujte do“). Potraviny bez tohoto oznaceni
nekupujeme.

Potraviny s proslou dobou pouzitelnosti (,,spotfebujte do”) nekupujeme.

»Minimalni trvanlivost do” nachdzime napf. u obilovin, konzerv, kofeni. Pokud je prodejce umisti
v obchodé na specidlni prodejni misto a informuje o prodeji proslé potraviny, je mozné je prodavat i po
uplynuti ,minimalni doby trvanlivosti“, jsou-li zdravotné nezdvadné.

Cukr, sul, vino apod. nemusi mit uvedené datum spotfeby ¢i minimalni trvanlivosti.

Ovoce kupujeme zralé — zelené bandany a broskve tvrdé jako kdmen do kosiku nepatfi.

Zeleninu a ovoce kupujeme nenahnilé, neplesnivé, neotlucené.

Balené potraviny kupujeme pouze v neporusenych obalech.

Nekupujeme balené pecivo ani pecivo ze zmrazeného polotovaru. Oba druhy peciva obsahuji zbytecna
aditiva, tzv. écka.

Nakup chlazenych a mrazenych potravin nechdvame v obchodé aZ na posledni chvili, aby doba jejich
transportu za vyssi teploty byla co nejkratsi.

Chlazené a syrové masné vyrobky, vejce apod. pfi prepravé potravin uklddame do samostatné tasky,
aby nebyla moznd kontaminace ostatnich potravin.

Nekupujeme mraZzené vyrobky obsahujici vétsi mnoZstvi ledu. Je pravdépodobné, Ze takovy vyrobek byl
rozmrazen a znovu zmrazen,

SKLADOVANIi POTRAVIN

Vétsiné potravin prospiva, jsou-li skladovany vtemnu. Napf. oleje na svétle podléhaji dfive zkdze —
zluknou/horknou.

Kazda skupina potravin potrebuje pro skladovani jinou teplotu. Védéli jste napriklad, Ze rajcata neni
vhodné skladovat v lednici?

Potraviny, které se rychle kazi, skladujeme v lednici.

Védéli jste, Ze v lednici je po jejim zavieni tma? Svétlo sviti pouze ve chvili, kdy je lednice otevfena.
Potraviny si v temnu udrzZuji déle své senzorické vlastnosti.

Chlazené vyrobky — mlécné, masné a jiné, maso, ryby atd. by mély byt skladovany pfi teploté okolo
4 stupna.

Zelenina patfi v lednici do spodni ¢asti, vétSinou pod sklenénou polici.

Syrové maso Ci uvarené jidlo patfi v lednici na nejspodnéjsi polici (spodni ¢ast lednice nad sklenénou
polici je nejchladnéjsi misto v lednici).

MIlécné vyrobky je dobré skladovat v hornich policich nebo ve dvirkach.

PRACE S POTRAVINAMI V PROSTORU

Syrové maso, dribez, mofské plody a syrova vejce vidy oddélujte od ostatnich potravin.

PouZivejte zvlastni prkénka pro syrové a tepelné upravené potraviny, zvlast pro maso, vejce, zeleninu.
Zvlastni prkénko pouZzivejte na pedcivo.

Pro Upravu syrovych a varenych potravin pouZivejte jiné noZe, stejné tak pro varena vejce a pecivo.
Obaly z masa, skofapky od vajec atd. ihned likvidujte, nenechdvejte je na pracovni plose.

Je-li to moZné, umyvejte syrové maso ve zvlastnim drezu, ktery po umyti masa vydezinfikujte.
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HYGIENICKE MINIMUM

Umyvejte si ruce vidy pred za¢atkem prace s potravinami.

Umyvejte si ruce vidy po pouziti toalety.

Umyvejte si ruce vZdy, kdyZ manipulujete se syrovymi potravinami (pfed i po praci).

Umyvejte si ruce vzdy po manipulaci se syrovym masem ¢i vejci.

Ovoce a zeleninu vZdy omyjte.

Zeleninu ¢i ovoce, které budete konzumovat syrové, fadné omyijte teplou vodou.

VsSechny pracovni povrchy pravidelné otirejte, omyvejte Ci dezinfikujte.

PouZivejte jiny hadr na utirani povrch(l po praci se syrovym masem, jiny na ostatni povrchy.

Povrchy Cistéte vidy do sucha.

Pravidelné a casto vyménujte houbicky na nadobi a nikdy je nenechavejte stat neoplachnuté
a nevyzdimané ve drezu.

Nenechavejte nikde na pracovni plose stat tekutinu, at uz vodu i stavu z masa.

VSechno pouZité nadobi radné umyjte teplou vodou a prostiedkem na nadobi, pfipadné draténkou,
a dobre osuste.

Neukladejte do skfinék nadobi, které neni dostatecné osusené.

Chrante potraviny a povrchy pfed hmyzem. Napf. moucha je prenase¢ mnoha nezddoucich
mikroorganism.

Vareni, tematicky blok 4 — MASO, feseni pracovniho listu 4/4

Vyhledejte v textech odpovédi na tyto otazky:

ukhwnN e

Ktery z hrncl je starsi a priblizné o kolik let? ... tlakovy hrnec, cca o0 300 let

Ktery z hrncll pracuje na principu zvySeného tlaku uvniti? ... tlakovy hrnec

V kterém z hrncl uvafime hovézi maso rychleji? ... v tlakovém hrnci

Ktery z hrncl neni uréen pro sporak? ... pomaly hrnec

V kterém hrnci se potraviny pfipravuji pfi nizsi teploté, nez je bod varu?

... Vv pomalém hrnci

Ktery z hrncli ndm bezpecéné uvafi jidlo i v dobé, kdy opustime diim nebo pljdeme spat?
... pomaly hrnec

Ktery z hrncl je méné Setrny k Zivinam v potravinach? ... tlakovy hrnec

U kterého z hrnct je lepsi se z bezpe¢nostnich divodl vyhnout pouZivani natového koreni
(majoranka apod.) a proc? ... u tlakového hrnce, mohl by se ucpat bezpecnostni ventil
Ktery z hrncl byl vymyslen v Americe? ... pomaly hrnec
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Vareni, tematicky blok 5 — OBILOVINY, feseni pracovniho listu 5/4

1. Kfizovka:

1. 2. 3. 4. 5. 6 7. 8
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Tajenka: Divokd ryZe ve skutecnosti neni druh ryZe, jak ji bézné zname. Jsou to semena travy,
ktera roste v bazinach. Tato vodni trava roste predevsim v severni Americe a v Kanadé. Dnes ji

Veer

Velkych jezer na americko-kanadské hranici.

2. Rozdily mezi celozrnnou a bilou moukou:
Bild mouka: zbavena rady prospésnych latek, delsi trvanlivost, snadnéjsi prace pti peceni, vysledny
produkt je mékci, delSi proces zpracovani zrna, zpUsob zpracovani, dfive povazovana za luxus.
Celozrnnd mouka: zachovdny vitaminy, vlaknina a mineraly, kratsi trvanlivost — klicek Zlukne, vySsi
cena, vzniklé produkty jsou tuzsi na Zvykani, vyrobky z ni zasyti na delsi dobu, dnes povaZzovana za
luxus.
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Vareni, tematicky blok 6 — LUSTENINY, feseni pracovniho listu 6/4

1. Pravidla pro vareni lusténin:
- prebrat
- proplachnout
- namocit a nechat bobtnat
- slitvodu
- nalit do studené vody
- osolit a pridat kofeni nebo rasy
- privést k varu a prvnich pét minut shirat pénu
- (vafit v tlakovém hrnci)

2. Namaéeni a vafeni raznych druhi lusténin:

a. Ktera lusténina se nemusi namacet, a presto se vafi nejkratsi dobu ze vSech uvedenych?

... mungo loupané, pripadné cervend ¢ocka loupand pulend

b. Ktera lusténina se spolecné s namacenim a vafenim pfipravuje nejdéle?

... fazole ¢ervend nebo fazole cernd ledvina

c. Kterou lusténinu musite namocit na doporucovanou dobu spanku dospélého ¢lovéka a nasledné
ji jesté vafit déle nez hodinu?

... Cizrna

d. U které lusténiny mGzeme zkratit dobu vareni predchozim namocenim zhruba o polovinu?
... Co¢ka cervend neloupand, ¢ocka zelend velkad

e. U které lusténiny mizZeme zkratit dobu vareni predchozim namocenim presné o polovinu?
... Cocka beluga

f. Je vice druh( lusténin, které se nemuseji namacet nebo téch, které se namacet musi?

... téch, které se namacet musi

3. Doporuceni rtiznych druhi lusténin vybranym skupinam stravniku:

Jsem matka ro¢niho Adamka. Kterou lusténinu bych mu méla uvafit, aby nemél problém se zazivanim?
Doporucujeme: ¢ervenou ¢ocku loupanou.

Dnes vecer ma pfijit na ndvstévu pét lidi z nasi tfidy. Slibila jsem, Ze udélam hustou dyrfiovou polévku,
ale zjistila jsem, Ze doma nemam ani brambory ani mouku, mam jen par druhl lusténin. Je néjaka
luSténina, ktera by mi pomohla polévku zahustit?

Doporucujeme: bez mixovdni pouze loupand ¢ervend cocka, jinak vSechny druhy.

Pozval jsem na obéd svou pritelkyni — vegetaridanku. Chci na ni udélat dobry dojem a rozhodl jsem se
pfipravit pestrobarevny salat. Kterou lusténinu mam dat do saldtu, aby se nerozpadala a dobfe
vypadala?

Doporucujeme: napf. cocku belugu nebo fazoli ¢ervenou ledvinu.

Jmenuji se Anna, bydlim na kolejich a nemam pfilis ¢asu na vareni. Kterou lusténinu si mam pfipravit,
abych byla z kuchyné co nejrychleji venku?
Doporucujeme: cervenou cocku nebo lusténiny z konzervy.
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6 Priloha €. 3 — Zavérecna zprava o ovéreni programu v praxi

Zprava o ovéreni programu v praxi

zaveérecna

Prijemce

Skute€né zdrava Skola, z.s.

Registracni Cislo projektu

CZ.02.3.68/0.0/0.0/16_032/0008063

Nazev projektu

Kli¢ové kompetence a kulinarni tradice

Nazev vytvoreného programu

Vareni

Poradové Cislo zpravy o realizaci

Misto ovéreni programu

Cilova skupina,

Datum ovéreni programu o ]
S niz byl program ovéren

Trutnov

17.2.2020, 20.2.2020, 27.2.2020 | 20 zakyn 7. ro€niku
25.9.2020, 29.9.2020, 2.10.2020
6.10.2020, 9.10.2020 Zakladni Skola, Trutnov 3,
Nachodska 18

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy I_
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1. Struény popis procesu ovéreni programu

a) Jak probihalo ovéreni programu (organizace, pocet ucastniku, pocet realizatort atd.)?

Ovéfeni vzdélavaciho programu probéhlo s 20 zakynémi 7. roéniku Zakladni Skoly Trutnov 3,
Nachodska 18 v ramci hodin pfipravy pokrmu. Ovérovani vedla ucitelka Skoly ve spolupraci s vedouci
autorkou a metodiCkou H. Burianovou. Ovéfovani bylo zahajeno v unoru 2020. Poté muselo byt
preruseno z dlivodu uzavreni kol pfi covidové epidemii. Ovéfovani pokracovalo se stejnou skupinou
v zafi a fijnu 2020.

Ovéreni probéhlo v téchto terminech:

17.2.2020 — tematicky blok 1 ,Uvodni*

20.2.2020 — tematicky blok 2 ,Napoje”

27.2.2020 — tematicky blok 3 ,Zelenina“

25.9.2020 — tematicky blok 5 ,Obiloviny*

29.9.2020 — tematicky blok 7 ,Jak funguje Skolni jidelna“
2.10.2020 — tematicky blok 6 ,Lusténiny*

6.10.2020 — tematicky blok 4 ,Maso*

9.10.2020 — tematicky blok 8 ,Zavére¢ny*

b) Jaky byl zajem cilové skupiny?

Zajem cilové skupiny byl velky. Zakyné cely projekt hodnotily velice kladn&. Nejvétsi radost vzdy mély
Z vareni, z vysledného produktu, kdyz se podafil a vSem chutnalo. Také byly pfekvapené, jak dobra
mohou byt zdrava jidla pfipravena z pfirozenych zakladnich potravin.

c) Jaka byla reakce cilové skupiny?
Shrnuti zpétnovazebnich dotaznikl (vyplnilo 19 Zakyri):

Co se ti v lekcich vaFeni nejvice libilo (mUzes$ oznacit i vice odpovédi):
- spolecné vafeni a stolovani ... 19 x (vSichni)
- netradicni zplsob vyuky: prace ve skupinach s rtiznymi tkoly ... 12 x

Co se ti nelibilo, co té nebavilo a proc:

Bavilo mé vSechno. VSe se mi libilo. Bylo to super, byla sranda. — vicekrat
Bavila mé prace ve skupiné. - vicekrat

Nebavila mé pyramida, neslo mi to a jidelnicky taky ne.

Nelibilo se mi, kdyZ nékdo nepracoval a zdrZzoval.

Nebavilo mé vytvareni kompletniho jidelnicku, bylo to tézké.

Nelibila se mi prace ve skupiné, protoze nerada spolupracuju s jinyma lidma.
Ze zacatku se mi nelibilo, Ze bylo na vSe malo ¢asu.

Co ses v lekcich vafeni dozvédél/a zajimavého nebo nového, prekvapivého?
Co dalsiho ses naucil/a kromé samotného vafeni?

Bylo toho hodné.

... 0 potravindch:

Jak jsou potraviny pro nas prospésné a jak je zpracovat.
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Hodné véci, ale nejvic mé zaujaly informace o zeleniné a jeji tepelna tprava.
Jak se zpracovava zelenina, co obsahuje za vitaminy a taky o papinaku.
Jaké jsou typy vod.

Obsah vitaminU v zeleniné.

Co ma v sobé zelenina.

A taky jak nékteré potraviny chutnaiji.

Jak vypadaji nékteré potraviny a k ¢emu nam slouzi.

O tom, z ¢eho jsme vafili.

Jak se véci pfipravuiji.

Jak se rozpousti vitamin A.

Vitaminy v zeleniné, druhy mouky.

Jak zpracovavat zeleninu.

Nejvic mé zaujala pfiprava zeleniny a lusténin.

Jak se dd zpracovat zelenina.

Informace o vodé.

... 0 nakupovadni a skladovani potravin, hygiena:

Jak spravné nakupovat, co pfi tom sledovat a jak udrzet jidlo déle Cerstvé.
Jak ukladat do lednice nakoupené jidlo.

Jak ukladat jidlo do lednicky a jak stolovat.

Jak se ma uskladnovat jidlo.

Nakupovat a servirovat.

Vse kolem ndkupu a uloZeni potravin a taky postupy.

Jak dodrzovat hygienu pfi ptipravé jidel.

O hygiené a jak uskladnit jidlo a vitaminy v zeleniné.

Jak dodrZovat bezpecnost pfi vareni.

Jak dodrzovat bezpecnost prace a co sledovat v jidle.

Hlavné jaké postupy dodrzovat pfi vareni a bezpecnost.

Vse kolem ndkupu a uloZeni potravin a taky postupy atd. Nikdy jsem se o to nezajimala.

Jak a které véci nakupovat a taky jak pripravovat lusténiny.
... 0 vareni:

Naucila jsem se samostatné vafit.

Hlavné o vareni.

Jak pracovat v kuchyni.

Hodné véci o vareni, surovinach, ale taky o tom, jak pracovat.
... 0 prdci ve skupiné:

Jak si organizovat praci.

Zapojovat se do prace ve skupiné.

Spolupracovat s ostatnima.

Pracovat ve skupiné.

Pracovat s ostatnima dohromady.

... 0 aplikaci Fér potravina:

Jak pracovat s Fér potravinou.

Vyhleddavat s Fér potravinou.

S Fér potravinou mé bavilo vyhleddvat.

Zmeénil/a jsi na vareni nebo na néjakou potravinu nazor?
LuSténiny jsem nechtéla ani ochutnat a nakonec to bylo dobry.
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Myslela jsem si, Ze ragu z fepy nebude dobré. A bylo super.
Nechtéla jsem ochutnat zelené smoothie, ale nakonec bylo dobré.
Ze i zdravé jidlo mdzZe byt dobré.

Vareni mé zacalo bavit.

Ano, nechutnala mi dyné a po ochutnani ragi mi uz nevadi.
Cervend Fepa mi chutna.

Pred tim jsem nechtéla ochutnat kvali kapusté rizoto, ale pak jsem ho snédla a bylo dobré.
Ano — na Spenat a kapustu.

Kapusta v rizotu byla v pohodé.

Ragu z dyné a fepy mi chutnalo.

Ano, na fepu.

Ano, na ¢ocku.

Ne — rada vafim porad.

Ochutnal/a jsi néco uplné nového, neznamého? Co?
opakované: kurkuma, amarantové zrno, fepa, chia seminka, cervena cocka, dyné, javorovy sirup,
kapusta

Vyzkousis nékdy v budoucnu néktery z receptt, podle kterych jsme vafili?
Kufe pizzaiola a malinové smoothie.

Kufe a smoothie s malinama a ragu z fepy.

Domaci limonddu, kufe pizzaiola a granolu.

Kure, dyfiovo—fepné ragl a domaci limonadu.

Kufe a domaci limonadu.

Ano, nejvic mi chutnala jidla z masa.

Limonadu, ovoce v kompotu, granolu.

Granolu, kure pizzaiola, coko smoothie.

Ano - domdci limonadu a dalsi.

Jaké jsou vyhody a pozitiva prace ve skupinach?
PomUzZou ostatni, kdyz ¢lovék nevi.

Spoluzaci pomlzou, kdyz nékdo nevi, nebo poradi.

Pomoc druhych a legrace.

Ve skupinach je to jednodussi, kdyz se miZou mezi sebou radit.
Prace jde rychleji a bez takové ndmahy.

MUZu se poradit s ostatnimi.

Je tam legrace a pomahame si.

Ke konci uz jsme byli sehrany a Slo nam to lip.

Pomoc od ostatnich.

Mate se s kym poradit.

Ostatni vidéli, Ze i ja mGzu néco najit a udélat pro skupinu.
Pracujeme spolecné, je legrace.

Spoluprace s ostatnimi. Mohla jsem se poradit.

Pro mé to vyhoda neni, jinak asi, Ze ostatni poradi.

Bavilo mé to, pomahali jsme si, i tém pomalym.

Pomahali jsme si.

Pomoc mezi sebou.

K EVROPSKA UNIE 156/163
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani




MuzZeme si radit a pomahat.
Kamaradi poradi.

V ¢em naopak vidi$ nevyhody nebo uskali?

Kdyz je tam nékdo, kdo nepracuje.

Nékdo mize v té skupiné byt protivny a posmivat se.

Kdyz je tam nékdo, kdo nechce pracovat.

Nékdo nema rad praci ve skupiné a naschval nespolupracuje.

Kdyz nékdo nepracuje.

Ne vSichni spolupracuiji.

Nékdo je liny a nechce pracovat.

Kdyz se tam sejdou lidi, ktefi se nemusi, tak nechtéji spolupracovat.
Nékdy je ve skupiné nékdo, kdo nepracuje.

Kdyz mdme v tymu nékoho, koho nemusime, tak nechceme spolupracovat.
Nékdy se najde spoluzdk, ktery nepracuje, a kazi to pak ostatnim.
KdyzZ nechci pracovat s ostatnima, tak mi to vadi.

Nevyhoda je, kdyzZ je vtymu hodné pomalych.

Nékdo nerad spolupracuje.

Kdyz nékdo ve skupiné déla naschvaly a brzdi celou skupinu.

Kdyz je nékdo, kdo nic nedéla.

Kdyz jsi ve skupiné s nékym, koho nemds rad, a musi$ spolupracovat.

Jaky byl tviij osobni pfinos pro praci ve skupiné?
Snazila jsem se dobre délat svoji praci.
Spolupracovala jsem dohromady s ostatnimi.
Snazila jsem se praci organizovat, abychom to stihli vcas.
Radila jsem ostatnim, kdyZ potfebovali.

Rikala jsem svoje napady.

Organizovala jsem praci a radila.

Davala jsem napady pfi reseni problém.

Davala jsem svoje napady a rady a tak.

Pomadhala jsem a plnila ukoly.

Ridila jsem préci.

PInila jsem ukoly.

Organizovala jsem praci a Cas.

Pomahala jsem ostatnim kamaradim

Bavila jsem ostatni©

Délala jsem svoji praci a obéas i poradila.
Pomadhala jsem.

Jak by ses citil/a, kdybys byl na vSechnu praci sam/a?

Neméla bych se s kym poradit a trvalo by to asi dyl.

Asi bych obcas nevédéla jak dal, kdyby tam teda nebyla pani ucitelka.
Asi by mi to Uplné nevadilo, jen by nebyla takova legrace.

Neméla bych se s kym poradit a asi bych to nestihla.

Asi bych to nechtéla délat.

Nékteré véci bych nezvladla.
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Slo by to pomaleji a nevim, jestli bych viechno zvladla.
Nevédéla bych si ¢asto rady.
Radéji pracuji ve skupiné.
Kdybych se zasekla na néjakém ukolu, nemohla bych se poradit
Nestihla bych to.
Slo by to pomaleji.
Sama, bez legrace a pomoci.
Smutné a nestihla bych to.
Nevédéla bych, jak pokracovat.
Asi bych to nezvladla sama.
- introverti:
Nevadilo by mi to.
Asi by mi to moc nevadilo.
Asi lip.

Ktera skupina ti nejvice vyhovovala?
- kuchafi ... 16 x
Proc:
Bavilo mé to.
Meéla jsem radost, Ze dokdZu néco uvafit.
Bylo fajn néco vyrobit.
Vedla jsem skupinku a podaftilo se ndm to zvladnout.
Vafila jsem poprvé, tak se mi to libilo.
Podafilo se mi néco poprvé uvafit.
Méla jsem radost, Ze viem chutnalo nase jidlo.
Prosté mé to bavilo. A chutnalo mi to.
Méla jsem z toho dobry pocit.
Uvafrila jsem svoje prvni jidlo.
Povedlo se ndm to. Méla jsem z toho radost.
Bylo to akéni.
Mohla jsem poradit ostatnim.
Bavi mé vafrit.
Bavilo mé vareni, protoze jsem nemusela nic psat a byl vidét vysledek.

Ktera skupina ti vyhovovala nejméné?
- odbornici na vyzivu 10 x

Proc:

Méli nejvic psani.

Nebavilo mé fesit ukoly.

Méli hodné prace na papire.

Nebylo to moc tvirdi.

Psali jsme moc véci.

Neslo ndm sestavovani jidelnicku.

Bylo to nejtézsi.

Nebavilo mé sestavovat jidelnicek.

Ten jidelnicek byl tézky.
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2 x minus pro kuchare:
Nebavilo mé, kdyz u toho bylo vic lidi.
Byl chaos.

2 x plus pro odborniky na vyzivu:
Rada pracuju s informacema.
Rada sestavuju véci a kombinuju je.

Druha nejoblibenéjsi skupina:
inspektofi (7 x): zfejmé kvuli Fér potraviné

Treti nejoblibenéjsi skupina:
novinari (6 x)

Jaké tvrzeni nejvice odpovida tvému zapojeni v tymu:
- nezapojuji se a radéji pracuji sam/a ... 3 x
- trochu se zapojuji, pomaham ... 9 x
- plné a aktivné se zapojuiji ... 4 x
- vedutym..3x

Co z toho vyplyva pro tvoje budouci uplatnéni — jaky typ prace/jaka pracovni pozice by ti asi nejvice
vyhovovala?
- vudci typy:
Asi bych rada byla vedouci ($éfkuchat, majitel).
Vedouci.
Chci byt séfova.
- tymovi hraci:
Prace v tymu by mé bavila, nevice by mé bavilo byt kucharem.
Asi bych dokazala pracovat v tymu.
Rada budu pracovat s tymem.
Budu délat praci, kde budu pomahat ostatnim.
Nechtéla bych pracovat nékde sama.
Potrebuju kolem sebe lidi.
Potrebuji, aby mi nékdo pomahal.
- solisté:
Néjaka prace, kde budu v mensim tymu.
Ja bych chtéla pracovat v malé skupiné.
Nechci pracovat ve velkych skupinach.
Nechci pracovat v tymu.

Co bylo pfi vareni nejnarocné;jsi:
- zachazeni s kuchyrfiskym nacinim ... 0
- CiSténi a krajeni zeleniny ... 0
- dodrzovani pravidel bezpecnosti a hygieny ... 0
- zvladnuti celkového postupu a koordinace dilcich praci, dodrzeni ¢asu ... 19 (vSichni)
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Jak se da pfi vareni vyuzit internet a mobilni aplikace, co bylo nejvétsim prinosem:
- vyhleddvani informaci o potravinach na internetu ... 5 x
- prace s aplikaci Fér potravina ... 18 x

Jaky mas nazor na vytvarné cinnosti spojené s varenim:
vyroba posteru, tuprava stolu, tprava pokrmt na talifi?
- je to zbytecné, zdriuje to ... 2 x
- jetodulezité .. 17 x
Proc:
ProtoZe to pak lip chutnd, kdyZ to tam neni nahdzeny.
Jidla jen tak dana na talif tolik nechutnaji.
Nikomu by to pak tolik nechutnalo.
Bylo to pro radost.
Je to pékné.
Aby ta nase prdce byla i pékna.
Libi se mi to, kdyZ néco vypada pékné.
Mélo by jidlo vypadat hezky.
Je u toho sranda a taky to pak dobre vypada.
Je to potom dokonalé.
Bez toho to neni pékné.
Bylo to zdbavné.
Aby to bylo pékné.
Byla to zdbava a dobfe to vypada.
Aby to lip chutnalo.
Je to potom hezdi a lip nam to chutna.

2. Vysledky ovéreni

a. Vycet hlavnich zjisténi/probléma z ovéfovani programu:

- Program je naroény na organizacni pfipravu, na zajisténi potravin a technického zazemi, na
fizeni pracovnich skupin.

- Problémem bylo zajisténi nékterych druhl specialnich potravin (panela, amarantové zrno),
které nejsou bézné k dispozici.

- Hodnoceni prace skupin: nejvétsi problém méla skupina odbornikl na vyzivu pfi sestavovani
celodennich jidelni¢ka. Plivodné navrZzené ukoly pro tuto skupinu pfesahuji moznosti dané
vékoveé skupiny zaku.

- Program obsahuje mnoho aktivit pro pracovni skupiny, neni mozné vSe zvladnout ve
vymeéfeném €ase dvou vyucovacich hodin (zpracovani a zavérecna prezentace).

- Problémem bylo zajidténi pfistupu na internet. Déti nemaiji pfistup na wifi a musely pouzit sva
data pro vyuziti ,Fér potraviny“. Navic maji ve Skole mobily podle Skolniho fadu zakazany.
Museli jsme vyjednat vyjimku.

- Zdavodu opatfeni kvuli epidemii covid musela dév€ata dodrzovat zvySena hygienicka
opatfeni.

b. Navrhy feSeni zjisténych problémda:

- Naro¢nost programu: do metodickych pokynl( jsme zahrnuli poznamku, Ze program lze
upravit (zjednodusit) podle potfeb cilové skupiny, tj. zvolit jen nékteré navrzené pracovni
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skupiny, pfipadné vybrat jen nékteré z pfipravenych pracovnich listl. Sou&asné ale
upozorfiujeme, Ze program se zda narocny jen zpocCatku. Po ziskani zkusenosti s timto typem
prace naopak vyuka probiha velmi hladce, Zaci se nauci pracovat témérf uplné samostatné
a k u€eni dochazi jejich vlastni aktivitou. Toto se nakonec potvrdilo i pfi ovéfovani.

- Nakup surovin: do metodickych pokynu jsme zahrnuli sdéleni, ze pokud je problém obstarat
v misté nékteré specialni suroviny, doporucujeme je objednat v dostateCném predstihu ve
specializovaném e-shopu.

- Pracovni skupina odbornici na vyzivu, sestavovani jidelni¢kd: tuto pracovni skupinu jsme
zcela vynechali. Shodli jsme se, Ze je skuteCné pro tuto vékovou skupinu nepfiméfené
naroéna, coz potvrzuje i jeji hodnoceni samotnymi zakynémi.

- Casova naroénost: vynechanim pracovni skupiny odbornici na vyzivu se zkrati i doba
potfebna na prezentace v zavéru bloku.

- Zakaz mobilnich telefonl: do metodickych pokynl jsme zahrnuli upozornéni, Zze v takovém
pfipadé je potfeba vyjednat s vedenim Skoly vyjimku.

c. Bude/byl vytvoreny program upraven?
Program byl upraven — viz bod 2b.
d. Jak av kterych ¢astech bude program na zakladé ovéreni upraven?

- Byla zru$ena pracovni skupina ,odbornici na vyzivu®.
- Byly doplnény metodické pokyny.

3. Hodnoceni uéastniku a realizatort ovéreni?

a) Jak ucastnici z cilové skupiny hodnotili ovéfovany program?
Ugastnici hodnotili program velmi dobfe. Viz shrnuti dotazniku v bodé 1.
b) Co bylo v programu hodnoceno v ramci ovéfovaci skupiny nejlépe?

Hodiny mély spad, dévcata se zapojovala aktivné. Pozitivné reagovala na pro né novy typ skupinové
prace. Libily se jim aktivizaéni &innosti, hry. Uvodni hodinou byly namotivovany do dal$iho pribé&hu
projektu, vareni a objevovani. Byla jsem pozitivné pfekvapena, jak si poradily s jinym typem vyuky,
nez jsou zvyklé. A také dékuji za rady v manualu, napfiklad ze je lepSi si vSechny recepty vyzkouSet
doma, abychom zjistili mozna uskali pfi vareni. Z hodin jsem byla nadSena. Ze zacatku zbyvalo malo
¢asu na klidné servirovani a na zavérecnou reflexi, coz bylo pravdépodobné zplsobené zatim jesté
novym stylem vyuky. Kazda dal$i hodina ale jiz byla diky zkuSenostem z hodin pfedeSlych lépe
organizovana a zbyvalo i vice €asu na reflexi. Déti postupné zacaly postupovat mnohem samostatnéji
nez na zacCatku a ke konci celého cyklu uz pracovaly téméf samostatné. Nemély potize s vazenim
a jejich orientace v kuchynce byla mnohem jist&jSi nez na po€atku projektu. Perfektné zvladly vareni
podle receptd. Chutnala jim vétsina recept(, coZ povazuji za velky uspéch. Rikaly, Ze netusily, jak
dobra mohou byt i zdrava jidla. Napfiklad amarantové rizoto nejdfive nechtély kvali kapusté ani
ochutnat, a nakonec vSem chutnalo. VSechny déti by chtély nejradéji vafit. Pro velky zdjem maminek
i spoluzakd jsme naSe nové recepty umistili na web Skoly. Vyuka varfeni skupinovou praci se
osvédcila, a proto ji budu pouzivat nadale. VZdy bylo tolik dojm(, Ze by nam zavérecné reflexe vydaly
klidné i na celou dal8i vyu€ovaci hodinu. Také karetni hra se détem velice libila. Byly hodné
prekvapené, jaké hodnoty maji potraviny, které €asto jedi, a kolik cukrli anebo tukd obsahuji jejich
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oblibené chipsy. Uvédomovaly si, jak pravé tyto vyrobky nasemu organismu nepfinaseji nic
potfebného a &im mu vlastné 8kodi. Pfinosem je i to, Ze tuto hru Ize pouzit ve vychové ke zdravi,
nebo ve vychové k obCanstvi, a to ve vSech vékovych skupinach zakladni Skoly. Libilo se mi feSeni
situace, kdy maji hraci v jednom kole kartu se stejnou hodnotou. U vymysleni pfislovi, citatd, réeni
atd. jsme se pobavili.

c) Jak byl hodnocen vécny obsah programu?
Vécny obsah programu byl hodnocen velmi pozitivné. Jde o inovativni a atraktivni pojeti hodin
pFipravy pokrm0 (,vareni“) na 2. stupni ZS. Velmi kvalitni jsou i navrzené receptury, které respektuji
zasadu vareni z pfirozenych zakladnich potravin bez uziti polotovaru.

d) Jak bylo hodnoceno organizacni a materialni zabezpeéeni programu?
Organizacni a materialni zabezpeceni programu bylo velmi dobré.

e) Jak byl hodnocen vykon realizator( programu?
Vykon realizatorky ovéfeni byl vyborny. Realizatorka pracovala s velkym zaujetim pro téma
a s dokonalou znalosti cilové skupiny. Dokazala vyfeSit i nucené preruseni ovéfovani z divodu
covidu i zvySené hygienické naroky v druhé ¢asti ovérovani na podzim 2020.

) Jaké meli ucastnici vyhrady/pripominky?
Uc&astnici neméli zadné vyhrady ani pfipominky.

g) Opakovala se néktera vyhrada/pfipominka ze strany ucastnik( castéji? Jaka?
Ne.

h) Budou pfipadné pripominky tcastniki zapracovany do dalsi verze programu?
Pokud ne, pro¢?
S pfipominkami jsme se nesetkali.

i) Jak byl program hodnocen ze strany realizatort programu?
Ze strany realizatorky byl program hodnocen velmi pozitivné. Realizatorka zejména ocerovala
precizni pfipravu skript k programu a pracovnich listd. Pfipravené podklady ji velice usnadnily
pfipravu na hodiny.

i) Navrhuji realizatofi upravy programu, popr. jaké?
Realizatorka nenavrhuje zadné upravy programu s vyjimkou zru$eni skupiny odbornik(i na vyzivu.

k) Budou tyto navrhy realizatort zapracovany do dalsi verze programu? Pokud ne, pro¢?
Skupina odbornici na vyzZivu byla odstranéna. Realizatorka nenavrhuje zadné dalSi Upravy programu.

[) Konkrétni vycet tprav, které budou na zakladé ovéreni programu zapracovany do dalsi/finalni
verze programu:
- Byla zruSena pracovni skupina ,odbornici na vyZivu®.
- Byly dopIlnény metodické pokyny.
Viz bod 2.

Jméno, prijmeni, titul Datum a misto Podpis

PhDr. Helena
Zpracoval/a PhDr. Helena Burianova Brno 2.12.2020 Burianova
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7 Priloha €. 4 - Doklad o provedeni nabidky ke zverejnéni programu

Vzdélavaci program bude zverejnén na www.rvp.cz v ¢asti ,¢lanky” dle pokyni z Celostatniho setkani
tvlrcl vzdélavacich programi dne 22.10.2020.

Dalsi moznosti je zvefejnéni v modulu EMA:

b C2 Webmails Be: - X

BN

PhDr. Helena Burianova
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