VARENI

metodicky material pro vyuku predmétu priprava pokrm(
2. stupeni ZS

P » o n2/1150

S
/sZahéjeni

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.

I
/\Hlavnl' Cast

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.

§/\Zévér

Na zavér hodiny se uskutecni spolecnd degustace u pékné prostieného stolu. Kazidy Zzak ma svou
degustacni porci. V prabéhu degustace probéhne prezentace vystupl 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 spolecné dokonci celkovy
uklid kuchyriky.
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Kuchafi — receptury napoje

Maliny pod c¢okoladovym smoothie — 4 porce

“

Suroviny:

- 240 g malin (idedIné cerstvych)

- 4 1zicky chia seminek (nemusi byt)

- 1litr bio mléka

- 4 zralé banany

- 4 1zicky panely, pokud pouZijeme mrazené maliny

- 4 lZice neprazeného kakaa

- 4 snitky Cerstvé maty nebo meduriky (nemusi byt)
Pracovni postup: Maliny rozmixujeme tak, aby byly sem tam vidét kousky malin, tedy ne na pyré.
Pouzijeme-li mrazené maliny, nechame je nejprve lehce povolit. V pfipadé, ze jsme pouZzili mrazené
maliny, pfimichdme 1 —4 IZicky panely, protoZe mraZené ovoce byva kyselejsi nez cerstvé. Do malinové
smési pfiddme chia seminka, zamichdme a rozdélime rovnomérné do 4 vyssich sklenic. Nakrajené
bandny spolu s mlékem a kakaem rozmixujeme do hladkého krému a rozdélime na rozmackané maliny.
Celé smoothie miZeme ozdobit snitkou cerstvé maty ¢i medunky.

Poznamka: Pokud chceme smoothie ledové, ddme bandny nakrajené na kousky alespon hodinu pred

pfipravou do mrazaku. Pokud chceme, aby chia seminka vytvofila typicky sliz, a zpevnila tak mirné
hmotu malin, pfipravujeme malinovou smés alespon 6 hodin pfed podavanim celého napoje.
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Kuchafi — receptury napoje

Ovoce v kompotu aneb nejen prohrivaci ¢aj — 4 porce

Suroviny:

500 g hrusek nebo jablek (i kombinace)

cca 600 ml vody

60 g tftinového cukru — pozor na sladkost zpracovavaného ovoce, pokud mame k dispozici
sladsi odrady ci je ovoce zralejsi aZ prezralé, neni tfeba cukr pouZivat vibec

2 ks skotice Ceylon

4 hvézdicky badyanu

hrst rozinek

$tava ze 2 bio citrénd

Pracovni postup: Oloupeme ovoce, zbavime stfed(, nakrdjime na mésicky a ddme do nadoby
s takovym mnoiZstvim studené vody, aby bylo ovoce ponofeno. Nasledné zakapeme Stavou z pulky
citrénu (jedna se o ochranu pred zhnédnutim). 600 ml vody pfivedeme s pripadnym cukrem k varu. Ve
chvili, kdy je cukr rozpustény (svareny), vlozime koreni, rozinky a nakrajené ovoce (bez vody, v niz do
té doby stalo). Pozvolna vafime maximalné 10 minut do zméknuti ovoce. Dochutime citrénovou $tévou
dle libosti. Rozdélime do 3alkd. Popijime jako zahfivaci ndpoj — tuto schopnost ma skofice. Nebo
muzeme nechat vychladnout a vychutnat jako lahodny napojovy dezert s ovocem.
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Kuchafi — receptury napoje

Domaci limonada - vyuzijme 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 pulky
- 4 kolecka dobre umytého bio citrénu
- $tava z bio citrénu
- 4 lZice javorového sirupu
- 4 snitky meduriky

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

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

Zelené smoothie - 4 porce

Suroviny:
- 4 zelena jablka, umyta, zbavena jadfinc(, ale se slupkou
- 1 citron umyty a bez slupky, nakrajeny na kolecka
- 2zralé banany
- 2 lzi¢ky kurkumy
- 2 lZi¢ky suseného zazvoru nebo cca 5 cm oloupaného cerstvého zdzvoru
- 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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Inspektofi — ndpoje

. Pfirozené versus primyslové zpracované
Najdéte na internetu nebo na strance www.ferpotravina.cz v databdzi 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 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

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 (CiSténi) organismu.
ProtoZe vodu v rliznych formach neustale vylucujeme, musime ji télu opétovné dodavat. Presné
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 napt. cukrovkou, maji vétsi pocit Zizné nez lidé zdravi, stafi lidé o pocit
Zizné postupné zcela ptichazeji — ¢asto u nich tedy hrozi dehydratace. Pro zdravi ¢lovéka je nejlepsi
Cista voda, pripadné obcas doplnéna o bylinky ¢i rostlinné stavy. Pozor na vsechny napoje, které
obsahuji cukr, sladidla, barviva a aromata. Slazené napoje jsou jednim z nejvyznamnéjsich faktord
ovliviiujicich to, zda budeme nebo nebudeme mit kila navic. BéZna pitna voda obsahuje celé spektrum
mikrozivin, zejména vapnik a horcik. Urcité jste jiz slySeli slovni spojeni ,tvrdd voda“. Tvrdost vody je
déna pravé mnozstvim hotéiku 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( na vefejnych mistech
i vdomdcnostech, 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 spotfebuje 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 zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji 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 voda jako voda

Cista voda

Cista voda by méla byt zakladem naseho pitného reZimu. Voda ochucend by méla na stll patfit spide
jen pti vyznamnych pfilezitostech nebo v pfipadé, Ze ma pro Clovéka pozitivni vyzivovy vklad, jako je
napr. dobre pfipravené smoothie ¢i fresh. | tak ale plati, Ze zakladem ma byt Cista voda. Neustalé
popijeni ovocnych stav dodava télu nepfimérené mnozstvi jednoduchych sacharidd (cukrd), coz mize
mit na nae zdravi neblahy vliv. Cista voda je nejvhodné&jsi ke stalému piti pro osoby bez rozlideni véku
a zdravotniho stavu. Pfi vybéru Cisté vody rozliSujeme vodu kohoutkovou a vody balené. Zatimco voda
balena produkuje spoustu plastt a dochazi diky ni k zatézi Zivotniho prostredi, voda kohoutkova zatéz
z plastll nepfinasi. Pocitat je potfeba také s rozdilem v cené. Voda balena je mnohondsobné 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 verejnych vodovodd méa v CR velmi dobrou kvalitu. Ne viude a ne vidy viak plné vyhovuje
i jeji pach nebo chut. U pitné vody z vodovodu m4 spotrebitel 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 pouZivaji. Stalo se vam nékdy, 7e 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 viemi skupinami obyvatel. Celkovy obsah mineralnich
latek mlze byt nejvyse 500 mg/l. Protoze u této vody je zakazéna jakakoli Uprava ménici jeji sloZeni, je
kojenecka voda jedinou balenou vodou, u které je zaruceno plvodni pfirodni sloZeni.

Balend pramenita voda

Kvalitni voda z chranéného podzemniho zdroje, kterd je vhodna k trvalému pfimému pozivani détmi
i dospélymi. Celkovy obsah minerdlnich latek mdze byt nejvySe 1000 mg/l (tedy stejné jako u pitné
vody) a voda mUze byt upravovana jen fyzikalnimi zplsoby. Termin pramenita voda nahradil dfivéjsi
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 schvaleného ministerstvem
zdravotnictvi. Tuto vodu Ize rovnéz upravovat pouze fyzikalnimi zplsoby a nelze do ni pridavat jiné
latky nez oxid uhliCity. Za (ptirodni) mineralni vodu miZe byt prohlasena prakticky kazda podzemni
voda, kterd ma ,plvodni Cistotu”, je stabilni a jeji zdroj je dobfe chranén. Bez ohledu na to, zda ma
mineralnich latek mnoho nebo malo. Na obsahu mineralnich latek zélezi, zda Ize vodu pit denné bez
omezeni mnoZstvi nebo jen dopliikové a obcas. Cim vice mineralnich latek voda obsahuje, tim méné je
vhodna ke kazdodenni konzumaci.

Balend pitnd voda

Voda splnujici pozadavky na pitnou vodu. Tuto vodu lze ziskavat z jakéhokoli vodarenského zdroje,
upravovat ji stejné jako kohoutkovou vodu a rovnéz poZzadavky na jakost jsou shodné s pozadavky na
pitnou vodu z kohoutku. VétsSina téchto balenych vod je ostatné z kohoutkové vyrabéna. 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
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vyCet doplnénych latek a jejich obsah ve vodeé a slovni oznaceni ,uméle doplnéno mineralnimi latkami
— mineralizovana pitnd voda“. Balenou pitnou vodu lze také sytit oxidem uhlic¢itym. Balené pitné vody
jsou uvadény na trh pod rdznymi nazvy. Vedle obchodnich znacek je to napft. ,perlivd voda“ nebo
,stolni voda“. VZdy musi byt na etiketé uvedeno, Ze se jednd o pitnou vodu.

MuZeme pit mineralni vody neustale?

Na etiketach balenych kojeneckych, pramenitych a pfirodnich mineralnich vod musi byt uveden nazev
zdroje, ze kterého je voda Cerpdna, a lokalita, kde se zdroj nachazi. Bez omezeni Ize konzumovat
kojenecké, pramenité a jen slabé mineralizované pfirodni mineralni vody bez oxidu uhlicitého.
Mineralni vody nejsou vhodné pro stalé piti kvali riziku naruseni mineralového a vodniho metabolismu.
Nékteré minerdlni vody maji l1éc¢ivé 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 kamend, vysokého tlaku, nékterych kloubnich chorob 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 uhli¢itym jsou oblibenym osvézujicim napojem, ale jejich zdravotni nevyhody
prevazuji nad vyhodami, a proto by mély byt konzumovany jen vyjimecné. Mezi zapory lze zafadit
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 spotfebiteliim 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?
Shrite tfemi vétami, co je dobré si z ¢lanku zapamatovat.
Jaka informace z ¢lanku vdm pfipada zajimava?
Jakd informace z ¢lanku vam pripada prekvapiva/Sokujici?
Které informace z ¢lanku se hodi pro kazdodenni Zivot?

ukhown

»AHA moment“: ...
Chceme se dozvédét vic: ...
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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 — LET'S TALK ABOUT TEA! (4:24 min)
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