VARENI

metodicky materidl pro vyuku predmétu priprava pokrm
2. stupeni ZS

P> Pl o 157/343

S
/<Zahéjen|'

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.

A\
/\Hlavnl' ¢ast

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.

yZévér

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.
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Kuchafi — receptury maso

Celozrnné spagety se smési z mletého masa — 4 porce

Suroviny:
- 350 g celozrnnych Spaget
- olivovy olej
- 2 mensicibule nebo jedna velka
- 240 g mrkve (3 stfedni mrkve)
- 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 krajenych 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
¢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 pfiddme mleté
hovézi maso a spolu se zeleninovym zdkladem restujeme a michame asi 5 minut. Pfiddme protlak,
rajCata, dobfe promichdame, aby se zelenina rovhomérné rozprostfela mezi maso, a pod poklickou
dusime na mirném ohni 15 az 20 minut. Obc¢as michame a pfipadné podlévame vodou, aby se cela
smés neprichytavala. Nakonec dochutime bazalkou, oreganem, soli a peprem. Celozrnné Spagety
uvafime podle ndavodu na obalu. Jakmile je masovo-zeleninovy zdklad hotovy, promichame jej
s téstovinami a miZeme podavat.

Pozndmka: Pfi podavani mizeme posypat strouhanym parmezanem.
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Kuchafi — receptury maso

Kure pizzaiola — 4 porce

Suroviny na rajéatovou omacku na potieni kurete:
- 240 g loupanych sekanych sterilovanych raj¢at
- 1cibule
- 3 strouzky Cesneku
- slunecnicovy olej
- bazalka, oregano, sul

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

Dalsi suroviny:

- 4 platky kufecich prsou

- 100 g syru mozzarella

- oregano, sul

- olej

- 500 g brambor
Pracovni postup kuie s bramborem: Kureci prsa pokrajime na platky a osolime. Rozpalime 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 kureci platek potfeme smési rajéatové
omacky. Navrch poloZzime kolecko mozzarelly a Spetku oregana. Kufeci maso s mozzarellou
naskladdme do pekacku vytfeného olejem a pe¢eme v troubé na 175 °C po dobu 12 az 15 minut.
Podavame s varenymi bramborami nebo bramborovou kasi. MiZzeme ozdobit saldtem polni¢kem.
Brambory vafime pokrajené na ctvrtky v osolené vodé po dobu 20 minut od doby varu.
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Inspektofi — maso

. Pfirozené versus primyslové 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.

1. 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 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 ¢eho dnes vafime

Maso

Clovék konzumuje maso od pravéku. S ohledem na misto, kde &lovék Zije, je typicky odligny pfistup ke
konzumaci masa, at uz z divodi dostupnosti nebo nazoru (kultury). Jsou zemé, kde bézné konzumuiji
hmyz, nebo zemé, kde zasadné nejedi hovézi maso. Z hlediska makro i mikro Zivin se jednotlivé druhy
masa pomeérné lisi. Obecné Ize fici, Ze vSechny druhy masa jsou nejbohatsim 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¢ichi mGZeme dale délit na maso Cervené (veprové, hovézi, zvérina atd.) a bilé
(kute, kralik, krata atd.). Cervené maso je ¢asto tucnéj$i a hdre stravitelné ne? maso bilé. Jeho
konzumace by méla byt oproti bilému masu nizsi. Bilé maso je méné tuéné a lépe stravitelné. Velmi
prospésné jsou pro ¢lovéka 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 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 — neni hrnec jako hrnec

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

Tlakovy hrnec

Tlakovy hrnec (také Papinlv hrnec nebo ,papinak”) rozhodné neni zadnym vystfelkem techniky.
Takzvané papinaky jsou tu s nami uz od sedmnactého stoleti, masové se pak pouzivaji vice nez sto let.
Hrnec se jmenuje po svém vynalezci, francouzském matematikovi a fyzikovi Denisu Papinovi, jenZ jej
poprveé sestrojil roku 1679. Zakladni a soucasné nejvétsi vyhodou tlakového hrnce je rychlost, s jakou
dokaze uvafrit jidlo. Nékteré zdroje uvadéji v priiméru trojnasobné rychlejsi pripravu pokrma, vidy vsak
zélezZi na konkrétni situaci, ingrediencich, typu pfipravy a dalSich faktorech. V tlakovém hrnci mlzete
pripravovat cokoliv, od polévky po hlavnijidlo, a ve vyjimecnych pfipadech zkusenych kucharda dokonce
i sladky dezert. Napriklad hovézi maso, obvykle pfipravované nékolik hodin, mlzete 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 umoznuje vznik mokré pary o teploté 120 az
130 °C. Dalsi vyhodou tlakového hrnce je Uspornost. V béZzném 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 vlivina chut. Hrnec je tésné uzaviena nadoba, ve které koluje velmi
horka vodni para. ProtoZe tato para, pfi vareni nasycena vinémi a chutémi pokrmu, (témér) nikam
neodchazi, zlstava v hrnci maximum v(iné a chuti. Vareni v tlakovém hrnci je sice rychlé, ale neni Uplné
Setrné k Zivindm. Pfecejen vyssi teplota znamena rychlejsi a vétsi zkazu Zivin.

Jak se vafi v tlakovém hrnci?

Tlakovy hrnec pliite vidy maximalné do 2/3 objemu (nebo po rysku). Pfi vafeni pénivych ¢i bobtnajicich
pokrm(i je pak doporuéovano nepresahovat 1/2 objemu hrnce. Diky tomu potraviny nevzkypi
a nehrozi zaneseni ventil( v poklici hrnce. V tlakovém hrnci nevarte nasucho. Staéi vSak pouzit méné
vody a tuku neZ pfi vafeni v béZzném hrnci. Po umisténi naplnéného a uzavieného tlakového hrnce
zapnéte sporak na nejvyssi vykon. Jakmile za€ne z hrnce stabilné unikat para, snizte vykon sporaku tak,
aby pary unikalo jen minimum. Hrnec po vafeni nikdy prudce neochlazujte. Po skonéeni vareni vypnéte
spordk, hrnec odstavte a nechejte mirné zchladnout. Pak mUzete odpustit pfebytecnou paru a hrnec
bezpecné oteviit. Po kaidém vareni hrnec (a zejména poklici) dlikladné vycistéte, abyste
predesli zaneseni uzaviracich mechanism ¢i pretlakovych ventill. ZvySeny tlak pfi vareni v tlakovém
hrnci predstavuje jisté riziko. Vétsina negativnich nazord uzivatell vychazi z dramatickych zkusenosti
s vytrzenim pojistky pfi varu u starych hlinikovych hrncll, k cemuz dochdzelo kvuli 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 zdsady
a bezpecnostni pokyny vyrobce, nemusime se vareni v tlakovém hrnci obavat. Moderni tlakové hrnce
od Spickovych 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 pfipad

vvvvv

prekroceni stanovené hranice bezpec¢ného tlaku.

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,
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neni potreba je hlidat. Pfi vafeni se tak miZete vénovat libovolnym jinym ¢innostem, ¢imz Setfi vas ¢as.
V pomalém hrnci Ize pFipravit Sirokou paletu jidel od masa aZ po dezerty, zaroven neni tfeba pouzivat
témér zZadny 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 nddobou, 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 modell s casovacem). Po uplynuti této doby
se hrnec automaticky prepne na udrZovaci teplotu (pouze u model( s casovacem). Kameninova nadoba
udrzi potraviny dlouho teplé. Nadoba se pouZiva i pro servirovani jidla na stll a jidlo se v ni mlze
uchovavat i v lednicce. Kameninova nadoba i poklice se myje béZinym zplsobem teplou vodou

s pfipravkem 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 I. nebo Il. stupen podle toho, kdy chceme, aby bylo jidlo
pripravené. Ingredience se ptipravuji pfi teploté v rozmezi 70 az 90 °C podle toho, jaky program
zvolime. PYi 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 pti klasickém vareni. Hrnec vafi bezpecné
a bez dozoru. Jidlo se v hrnci vafi pozvolna, takZe se z néj neodparuje tekutina. NemUze se pripalit,
,heutece” a nemusi se pribézné michat. Pfitom je v hrnci dostatec¢na teplota, aby bylo jidlo bezpecné
uvarené. V dnesni dobé existuji dokonce plné programovatelné pomalé hrnce s funkci automatického
michani, diky kterym si mUzZete jesté snadnéji doprat chutné a prijemné 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 hospoddrnéjsi nez to klasické. Pomaly hrnec ma velmi maly pfikon. Na trhu sezeneme hrnce
s pfikonem 75 W az 250 W. Pomalé hrnce maji primérné stejnou spotiebu energie jako klasicka
zarovka a v mnohych pfipadech spotfebuji za cely den mensi mnozstvi energie nez pfi dvouhodinovém
peceni v troubé. V pomalém hrnci samoziejmé neuvafite vSechno. Idedlni je pro vareni vyvarQ,
omacek, k pripravé nékterych druh( masa ¢i obilnych kasi. Po urcité praxi v ném dokazZete uvafit
i chutna zeleninova jidla ¢i téstoviny. Pokud mate vhodny pomaly hrnec, mlzZete v ném nedojedené
jidlo nejen uchovavat v lednici, ale mlzZete ho v ném i nasledné ohrat na sporaku. Nespinite tedy dalsi
nadobi. Pomaly hrnec vznikl v 70. letech v USA. V dnesni dobé ho pouZiva okolo 80 % americkych
domacnosti.

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

O N R WN

»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...
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1. Vyhledejte v textech odpovédi na tyto otazky:
1. Ktery z hrnct je starsi a pfiblizné o kolik let? ... tlakovy hrnec, cca o 300 let

Ktery z hrncl pracuje na principu zvyseného tlaku uvniti? ... tlakovy hrnec

Ve kterém z hrncl uvatfime hovézi maso rychleji? ... v tlakovém hrnci

Ktery z hrncl neni uréen pro sporak? ... pomaly hrnec

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

... Vpomalém hrnci

6. Ktery z hrncl nam bezpecné uvafijidlo i v dobé, kdy opustime dim nebo pljdeme spat?
... pomaly hrnec

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

8. U kterého z hrncl je lepsi se z bezpeénostnich divod( vyhnout pouzivani natového koreni
(majoranka apod.) a proc? ...u tlakového hrnce, mohl by se ucpat bezpecnostni ventil

9. Ktery z hrncl byl vymyslen v Americe? ... pomaly hrnec

vk wnN
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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 — CHICKEN PIZZAIOLA (4:33 min.)
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