VARENI

metodicky materidl pro vyuku predmétu priprava pokrm
2. stupeni ZS

> P o 221/343

S
/\Zahéjeni

Uvedeni do tématu, rozdéleni do skupin, instruktaz k pracovnim listim, pfipomenuti zplsobu prace
jednotlivych skupin. POZOR: Na prdci ve skupinach v€etné vafeni mame jen necelou hodinu, je potfeba
neotdlet a pustit se do prace.

I
/<Hlavn|' Cast

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.

T

NZaver

Na zavér hodiny se uskutecni spole¢nd degustace u pékné prostieného stolu. Kazdy Zak ma svou
degustacni porci. V prabéhu degustace probéhne prezentace vystupl cinnosti ostatnich
(nekucharskych) skupin. Kazda skupina si zvoli zastupce, ktery bude vysledky prezentovat, ostatni
pripadné doplni. Nadobi po degustaci si umyje kazdy sdm. Nakonec vSichni spole¢né dokonci celkovy
uklid kuchynky.

1/11



Polévka z cervené cocky — 4 porce

Suroviny:
- 500 ml vody
- 100 g cervené cocky
- olej slunecnicovy
- olejolivovy
- 1cibule
- 1 vétsi mrkev
- 2 strouzky ¢esneku
- sll, petrzelova nat na ozdobu
- 2 platky kvaskového chleba

Pracovni postup: Na slunecnicovém oleji osmazime nahrubo nakrdjenou cibulku, nasledné pfiddme na
kousky nakrajenou mrkev, oba strouzky ¢esneku, cervenou ¢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.
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Kuchati — receptury lusténiny

Polévka hraskova — 4 porce

Suroviny:

- 500 ml vody

- 25gmasla

- 1velkd cibule

- 250 g zeleného mrazeného hrasku

- sll, bily pepf na Spicku noze

- 30 mlsmetany 12 %
Pracovni postup: V hrnci rozehfejeme maslo a na ném osmazime nahrubo nakrajenou cibulku. Pridame
hrasek a dvé minuty zvolna promichdvame. 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 provatime.

Poznamka: Podavat muZeme se |Zickou zakysané smetany ¢i nasucho oprazenymi kostickami veky.
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Kuchati — receptury lusténiny

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 $tdva na dochuceni, sladké kari kofeni

Pracovni postup: Cervenou ¢oc¢ku opldchneme na cedniku a nechdme okapat. Cibuli orestujeme na
oleji, pfiddme najemno nastrouhanou mrkev a za ob¢asného michdani chvili restujeme. Pfiddme utfeny
¢esnek, 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 zadvér osolime, dobre
promichame, nechame vychladnout. Pfi chladnuti pomazanka jesté ztuhne. Pfed podavanim chut
zjemnime citrénovou $tavou a olivovym olejem.
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Inspektofi — lusténiny

. Pfirozené versus primyslové zpracované
Najdéte na strance www.ferpotravina.cz v databazi potravin sloZeni ¢ocky s uzeninou 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 vafi, a pomoci aplikace z www.ferpotravina.cz
zkontrolujte jejich slozeni. Zkontrolujte, zda etiketa na obalu obsahuje vsechny povinné informace dle
Seznamu povinnych Gdaji na obalech (viz zadani z Gvodni hodiny).

. Clovék ji i o¢ima aneb Stolujme jako Francouzi
Ptiprava stolu k degustaci.
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Védci - z ceho dnes vafime

Lusténiny

Pfestoze v historii byly lusténiny povaZovany 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
obsahuiji bilkoviny, sacharidy, vlakninu, mikroZiviny (napf. kyselinu listovou, coz je vitamin ze skupiny
B, Zelezo, hor¢ik a mnoho dalSich). Benefitem lusténin je jejich nizkd cena a vysoky obsah vlakniny.
Lusténin existuje nespocet druhd. Lisi se svym tvarem, barevnosti a pestrosti. Péstuji se témér po celé
zemékouli. V Cesku se b&7né péstuje zeleny hrach a v mensim mnozstvi nékteré druhy fazoli. Hned po
hrachu je v ¢eské kuchyni nejznaméjsi lusténinou ¢ocka. Ta se vSak u nas péstuje pouze okrajové.
Nejzndméjsi lusténiny u nas jsou z téch dovozovych pravé ¢ocka a jeji druhy, dale sdja, cizrna, fazole
mungo, adzuki a dalsi. Védéli jste, Zze mezi lusténiny patfi i buraky? Lusténiny je moziné konzumovat
v jejich zakladni podobé, ale také klicené ¢i fermentované (kvasené). Potravinarsky primysl zpracovava
lusténiny nejcastéji do konzervované podoby, sdja je surovinou pro vyrobu sdjovych omacek. Lidé se
konzumace lusténin casto obdvaji, protoZe zplsobuji nadymani a plynatost, coZz je dano urcitym
podilem tzv. antinutri¢nich latek. | pfesto, Ze tyto antinutri¢ni Iatky komplikuji proces traveni, neni
dlvod se lusténindm vyhybat. Naopak jejich pravidelna a ¢asta konzumace je z hlediska naseho zdravi
zadouci. Opakovanym zarazovanim do jidelni¢ku si nds travici trakt na lusténiny zvykne a pfipadné
problémy se zmirni Ci zcela odezni. Nezadouci vlastnosti antinutri¢nich Iatek 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 zékladni podoba potraviny?

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

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Védci — lusténiny: namacime a vafime

K pfipravé lusténin mlzZeme pristupovat nékolika zplsoby. Jisté je jedno: vidy to bude prace, ktera
vyzaduje trochu premysleni, ale pokud si postupy pfipravy lusténin osvojite, je to hracka. Pfectéte si
nasledujici informace a vytvorte podle dale uvedeného zadani informacni nasténku o pfipraveé lusténin.
Zakladni uprava lusténin je vareni. V poslednich letech si za¢iname 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 ptipadnych dalSich necistot. Oplachnuté lusténiny
zalijeme studenou vodou a nechdme nabobtnat. Namaceni lusténin je stejné dllezité jako jejich vareni,
protoZe jiz zde dochazi k mnoha procesim 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 dlvod, 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 niZze. Pokud nechcete ¢asy namaceni fesit, nic nezkazite tim, kdyz
lusténiny bez ohledu na druh namocite rano a vecer vatite nebo namocite vecer a vafrite druhy den.

Drive se v kucharskych knihach 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 pfidali 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 dochdzi k reakci sody a vitaminu B
v lusténindach, ktery se tim znici. Proto nedoporucujeme sodu vySe uvedenym zplsobem pouZivat.

Pokud chcete udélat maximum pro sniZzeni nadymavosti lusténin, mliZete nakoupit loupané druhy.
Nejvic nadymavych latek se totiz vyskytuje pravé ve slupce. PomUze i sbirani pény, ktera pfi vareni
lusténin vznika. Obsahem hrnce nemichejte, pénu sbirejte jen z povrchu. MlzZete 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 tymidn zlepsuji stravitelnost,
stejné tak jako pridani kousku fasy kombu nebo wakame na celou dobu varu. Vyhoda pouziti fas je
i vtom, Ze obsahuji mnoho minerdlnich latek.

Zda se vam pfiprava lusténin sloZitd? Rozhodné neni jejich pfiprava stejnd jako namazani krajice chleba
s maslem, ale jejich vyZivova hodnota za pracnéjsi pfipravu 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 vlibec zvykli. Pokud chcete zkratit dobu vareni, urcité pouZijte
tlakovy hrnec. Dobu varu snizi cca o polovinu.

e Na zdkladé informaci z ¢lanku sepiste min. 7 pravidel pro vafeni lusténin.

e 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

RO

Cotka ervend loupana pilens nenamadi se 15 minut

Cocka &ervena neloupana Petam fee < minuk
it A S nebo 2 hod. namaceni 10 minut

T R o nenamaci se 20 minut
Sockasiens el nebo 2 hod. namaceni 10-15 minut

Hréach zeleny plleny nenamaci se 35-40 minut

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

a. Kterd lusténina se nemusi namacet, a presto se vati nejkratsi dobu ze vSech uvedenych?

Kterd lusténina se spole¢né s namdacenim a vafenim ptipravuje nejdéle?

c. Kterou lusténinu musite namocit na doporucovanou dobu spdnku dospélého clovéka
a nasledné ji jesté vafit déle nez hodinu?

d. U které lusténiny mGzeme zkratit dobu vareni pfedchozim namocenim zhruba o polovinu?

e. U které lusténiny mGZeme zkratit dobu vareni predchozim namocenim pfesné o polovinu?

f. Je vice druht lusténin, které se nemuseji namacet nebo téch, které se namacet musi?

o

e Lusténiny si muZeme vybirat nejen podle chuti, ale také podle toho, jaky benefit uréitych
druhi lusténin potfebujeme zrovna uplatnit. Podivejte se na nasledujici vyhody nékterych
lusténin a doporuéte jejich pouziti vybranym skupinam stravnikda.

Lusténiny, které maji vybornou stravitelnost, tedy nejsou naro¢né na traveni:
- loupana cCervena ¢ocka, celd i pllena — zdaleka nejstravitelnéjsi ze vsech lusténin

- hrach plleny zeleny i Zluty — na rozdil od béZzného celého hrachu jsou oba loupané
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Lusténiny, které jsou opravdu rychle pfipravené:
- Cervena Cocka — loupana plilena se vafi nejkratsi dobu, neloupana cela o néco déle
- lusténiny v plechovce — pozor vsak na jejich kvalitu
Lusténiny, které maji schopnost zahustovat:
- loupana cervend cocka se Uplné rozvafi, tim dokaze zahustit pokrm a ani nepoznite,
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 cernd ledvina, cizrna, adzuki, mungo,
tmavozelena ¢ocka, ¢ocka beluga

Vase doporuéeni rtiznym skupinam stravnik:

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

Dnes vecer ma pfijit na navstévu pét lidi z nasi tridy. Slibila jsem, Ze udélam hustou dyriovou polévku,
ale zjistila jsem, Ze doma nemam ani brambory ani mouku, mam jen par druhl lusténin. Je néjaka
|usténina, ktera by mi pomohla polévku zahustit?

Doporucujeme: ...

Pozval jsem na obéd svou pfritelkyni — vegetarianku. Chci na ni udélat dobry dojem a rozhodl jsem se
pfipravit pestrobarevny salat. Kterou lusténinu mam dat do saldtu, aby se nerozpadala a dobre
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 zaradte do vaseho referatu.

»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...
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Pravidla pro vafeni lusténin:

- prebrat

- proplachnout

- namocit a nechat bobtnat

- slit vodu

- nalit do studené vody

- osolit a pridat kofeni nebo fasy

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

Namadeni a vafeni rtiznych druht lusténin:

a. Kterd luSténina se nemusi namacet, a presto se vafi nejkratsi dobu ze vSech uvedenych?
mungo loupané, pripadné cervena ¢ocka loupana pllena

b. Ktera lusténina se spolec¢né s namacenim a vafenim ptipravuje nejdéle?
fazole ¢ervend nebo fazole ¢erna ledvina

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

a nasledné ji jesté vafit déle nez hodinu?

cizrna

d. U které lusténiny mizeme zkratit dobu vafeni pfedchozim namocenim zhruba o polovinu?
Cocka Cervena neloupand, ¢ocka zelena velka

e. U které lusténiny mizeme zkratit dobu vareni pfedchozim namocenim pfesné o polovinu?
cocka beluga

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

Doporuceni riznych druht lusténin vybranym skupinam stravnik:

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 navstévu pét lidi z nasi tridy. Slibila jsem, Ze udéldm hustou dyrfiovou polévku,
ale zjistila jsem, Ze doma nemam ani brambory ani mouku, mam jen par druh( lusténin. Je néjaka
|uSténina, ktera by mi pomohla polévku zahustit?

Doporucujeme: bez mixovdni pouze loupand ¢ervend ¢ocka, jinak vSechny druhy.

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

Doporucujeme: napr. cocku belugu nebo fazoli ¢ervenou ledvinu.

Jmenuji se Anna, bydlim na kolejich a nemam pf¥ilis casu na vareni. Kterou lusténinu si mam pfripravit,

abych byla z kuchyné co nejrychleji venku?
Doporucujeme: cervenou ¢ocku nebo lusténiny z konzervy.
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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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