VARENI

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

Pl o 1:24/343

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 potfeba
neotdlet a pustit se do prace.

A\
/\Hlavnl' Cast

Kazda skupina pracuje samostatné na zadanych ukolech.

% V4 4

/\Zaver

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

pfipadné doplni. Nadobi po degustaci si umyje kazdy sdm. Nakonec vsichni spolecné dokonci celkovy
uklid kuchyriky.
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Kuchafi — receptury obiloviny

Amarantové rizoto s mandlemi — 4 porce

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

Pracovni postup:

Proplachnutou ryZzi a amarantové zrno uvarime 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 vatime dle navodu na obale. Platky mandli nasucho oprazime na panvicce do
zlatova. Nasledné smichdme 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 ryZi s amarantem postupné smichame
s restovanou zeleninou a dochutime sypkym zeleninovym bujénem, pfipadné dosolime.

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

Poznamka 2: Na spareni (blansirovani) 60 g pokrajené kapusty budeme potrebovat 600 mlvrouci 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 nechame minutu
ve vrouci vodé. Nasledné vse nalijeme do cedniku a kapustu rychle prehodime do predem pfipravené
nadoby se studenou vodou. Nechame ve vodé cca 5 minut. Tento postup zajisti, Ze listy zelené zeleniny
zUstanou kiehké a krasné syté zelené. BlansSirovani mizZete vyzkouset napf. i se Spenatem.
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Kuchafi — receptury obiloviny

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)

Pracovni postup:

Vsechny vySe uvedené suroviny kromé rozinek, pfipadné suSeného ovoce, smichame dohromady
a premistime na plech vyloZzeny pecicim papirem. Peceme 40 minut pti 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 mlzZete ochutit také ¢tyfmi lZicemi strouhaného
kokosu ¢i kokosovych chipsl. Kokos pfidavejte na pekac az 10 minut pred koncem doby peceni, aby
nezezloutl.
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Inspektofi — obiloviny

. Pfirozené versus pramyslové zpracované
Najdéte na strance www.ferpotravina.cz v databazi potravin sloZeni granoly nebo musli z kategorie
,henifér”. Zjistéte obsazena aditiva a stupen jejich Skodlivosti nebo jiné problematické latky. Vysledek
prezentujte spoluzakim.

1. 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 Udajl na obalech (viz zadani z Gvodni hodiny).

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

Obiloviny

Obilovin existuje velké mnoZstvi a nenajdeme v kazdém podnebném pdsu vSechny. Tfeba quinoa, ktera
se stava v ¢eské kuchyni posledni dobou oblibend, se v Cesku nepéstuje. Obiloviny dé&lime na dvé
skupiny podle toho, zda obsahuji nebo neobsahuji bilkovinu lepek. Obiloviny s obsahem lepku jsou
napr. psenice, Zito, oves, jeCmen. V nasich zemépisnych Sifkach 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 praveé lepek, ktery dodava pecivu zadouci
vlastnosti — dobré kynuti, pruznost, tuhost. Obiloviny je mozné konzumovat v jejich zakladni podobé
jako cela nebo loupana zrna, nejcastéji se vsak ddle zpracovavaji na mouky i vlocky. V zapadni populaci
jsou diky zpracovani na mouky a vlocky a diky oblibenosti ryze obiloviny nej¢astéji 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 dulezité mikroziviny, napfiklad vitaminy skupiny B.
V ¢im zédkladnéjsi podobé obiloviny konzumujeme, tim jsou na prospé$né Ziviny bohatsi. Cim jsou
obiloviny zpracovanéjsi, tim méné Zivin obsahuji. Kupfikladu celozrnné téstoviny obsahuji okolo 11 %
vlakniny, 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 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 — obili znamé i neznamé

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

Nejbézn&jsi 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 odriida p3enice. Jedté na pocatku 20. stoleti patfila mezi nejhojné&ji péstované druhy obili.
PouZiti i vlastnosti jsou obdobné jako u psenice. Spalda je pies obsah lepku Iépe 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 German(. Rimané jej povazovali za barbarskou plodinu a pouzivali ho jen
k [é¢ebnym ucellm. Oves vyZaduje vlhko a hodné svétla, dafi se mu proto ve vlhkych severskych
koncinach s dlouhymi dny v |été. Vedle prosa je oves obilim s nejvyssim obsahem tuku s nenasycenymi
mastnymi kyselinami. Pfi vafeni vytvari sliz, ktery ma hojivé Gcinky na Zaludecni a strevni sliznici. Ma
lehké mocopudné a projimavé ucinky.

JeCmen: obili, které se péstovalo jesté dfive nez pSenice a Zito. Ma vyznamny obsah kifemiku. Je
prospésné pfi lécbé poruch rlstu nehtl, vlasd 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 mineralt: 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 nazyvaiji jahly.

Kukufice: vyZaduje hodné tepla a svétla, na sever od Alp jeji klasy ¢asto nedozravaji Uplné a celd rostlina
zde dosahuje vyrazné mensich rozmérl. Z hlediska obsahu dllezitych latek je kukufice 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 druhl kukuri¢nych lupink( (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 mineralQ v ryzi je vSak velice nizky, obsah tuk( zanedbatelny. Ryze je
nejvhodnéjsim druhem obili pro kojence mladsi 6 mésicl, 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
plGdach a nesnese uméla hnojiva. Obsahuje malo tukt, Zadny 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.
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1. S pomoci vySe uvedeného textu vyresSte nasledujici kfizovku. Do policek tajenky dopliite
nazvy obilovin v 1. padé jednotného cisla.

1. Ktera obilovina obsahujici lepek je |épe stravitelnd pro déti nez tfeba psenice?
2. Kterou obilovinu byste se nebali zasit na pole v horské oblasti?
3. Zkteré obiloviny se nejcastéji vyrabéji viocky?
4. Kterd obilovina pfilis neporoste, budete-li ji hnojit hnojivy, kterd nejsou pfirodni?
5. Klicek které obiloviny je bohaty na hodnotny tuk?
6. Jak se jmenuje obilovina, kterou na talifi konzumujeme pod nazvem jahly?
7. O které obiloviné bychom mohli fici, Ze 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 béiné zname.

Jsou to semena travy, kterd roste v bazinach. Tato vodni trdva roste predevsim v severni Americe
av Kanadé. Dnes ji zakoupime i v ceskych obchodech, plivodem je ale zakladni potravinou Indian(

cer

Zijicich v oblasti Velkych jezer na americko-kanadské hranici.

2. Pomoci internetu nebo literatury popiste rozdily mezi celozrnnou a bilou moukou:
bila mouka ... celozrnnd mouka ...

Vysledky cviceni uplatnite v referatu pro spoluzaky.

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

7/9



1. KFriZzovka:

1. 2. 3. 4. 5. 6 7. 8

S
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Tajenka: Divokd ryZe ve skuteCnosti neni druh ryZe, jak ji béZné zname. Jsou to semena travy,
ktera roste v bazZinach. Tato vodni trava roste predevsim v severni Americe a v Kanadé. Dnes ji
zakoupime i v ¢eskych obchodech, pivodem je ale zakladni potravinou Indian( Zijicich v oblasti
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 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.
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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 — EAT MY GRANOLA DUST! (4:35 min.)
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